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आनंदको 
जिसकी स्मृति ही भव 
तहे 


दो शब्द्‌ 

ारोग्य-मंदिर' स्थापित करनेके कुछ ही वपं वादसे 
मेरे मित्र, शुभेपी तथा प्राङृत्तिक चिकित्सके प्रेमी (भारोग्ध- 
मंदिर" मे प्राप्त अनुभवोके आधारपर एक एसी पुस्तक लिखने- 
का मुकमे' अनुखेध करने लगे जिससे उन्दूँ अपने गौर आत्मीय 
जनक स्वास्थ्यका रक्षण मौर रो्गोका प्राकृतिक उपचार 
करने यथेष्ट सहायता भिल सके । प्राङृतिक चिकिंत्साकी 
.प्रमावकारितामेँ छोगोके यिप्वास, आकपेण ओर इसके 
"फलस्वरूप इसका दिनानुदिन यढृता हु प्रचार देखकर मेँ भी 
देसी पुरस्तककी जावष्यकता मौर भि्ो यादिके अनुरोघ- 
का मौचित्य समद्रा था, प्रर समयाभावके कारण 
कछ कर नहीं पाया या, प्रस्तुत पुस्तक द्रसौ जवद्यकताकौ 
पूर्तिका आरंभिके प्रयत्न है । इतस पुस्तकको जो रूप भिलना 
चाहिए था वह्‌ नहीं दिया जा सका, यह्‌ मे भलीभांति समन्ता 
हं मौर शायद मृञ्लसे अधिक कों समहय भी नहीं सकता 
पर मूसे विश्वास ह कि अगर पाटक्ोकी, भोर्से प्रोत्साहन 
मिला तो मै इसका दसरा संस्करण विलकुल नये मौर परि- 
यद्धित रूपमे निकालनेका प्रयत्न क्गा जिसमे उन्दूं उपचार 
आदिके कार्यम गौरी सरताहो। 

पूज्य पोदारजीसे पुस्तककी मेने भूमिका सिखनेकी प्राथना 
की थी, पर उन्होने भूमिका न छिखकर प्राकृतिक चिकित्साके ' 


~ ६ = ५ 


मुष्य सिद्धांत “रोगोको एकता" पर विस्तारपूर्वक विवेचन 
किया ह जो श्रस्तावना' के रूपमेँ पुस्तकका एक आचर्यक 
अर महत्वपूर्णं अगदहो यया ह । 

एक वात भौर । उपचारसंवंधौ वहुत-सौ वाते एषी होत्री 
है जो स्वतंव्र भौर जपनेगे पूर्णं जान पड़ती है, पर रायः उनका 
संवध अन्यान्य वातोसे भ होता ह । एसी हालतमें कोर्द एक 
अंश पढ़कर प्राप्त किया हुआ ज्ञानं प्रायः एकां भौर अधूरा 
रह्‌ जाता ह । इसलिए पाठकोसे मेरा निवेदने है . करि यहं 
पुस्तक भायोपाति पद्‌ लेनेके वाद ही कुछ करनेका विचार करे। 


मआरोग्य-भेदिर, 
गोरवपुर 
११ मेववर "५१ 


` दसरा संस्करण 


मुकेषेदहै कि रोगरकी सरक चिकित्सा" का-यह दुसरा सत्करण 
द्रूतमीः जल्दीमे छपवाना पड़ा कि म पुस्तकके मूल रूपमे कोई परिवर्तन 
नही कर सका। केवल पीलिया, हकलाहट, अपस्मार, गर्मादायकी स्थाने- 
श्रष्टता, दमा प्रकरण बदाये ह । तीसरे संस्करणमे रटसि प्रकरणके 
अलावा प्रश्नोत्तर खंडमे २० पृष्ठोका मैटर भी जोडा गया है। पर याए 
पत्रि जात होता टै कि जो कुछ यह पुस्तक है उसते छोगोनि रोगमूक्ति 
ओर्‌ स्वास्थ्यको उन्नत बननेमे घहायता प्राप्त की है इसका मुक संतोव दै । 
. छठा संस्करण : इस संस्कदणमे कष्टातैव, अम्क्पित्त . ठेख ॒बदमया 
गयादहै बौर मयुमेह ठेखमे यवतकके यनुमवोके याधारपर भामूके 
“ परिवलन किया गया है । 


भरस्तार्वना 


कू पग्रोके नमूने नीचे दे रहा हं गो हर महीने सैकड़ोकी तदादे 
*भारेग्य-मंदिर के संचालकको कमे आति हैँ । इसके ठेखकमिं कुछ 
यहां आकर अपना इलाज कय पाते हँ माकी अधिकांरकी भागहोतीदै 
धर ्वठे भाराम हौनेका कोई मागं या इलाज यतानेकी । 

लिखनेवाले माई प्रायः स वातके उम्मीदवार होते हँ कि उर की 
खमे या सगानेकी दवा वता दी जाय, या कौर भौर शेटका, जिससे जनं 
आनन-ाननमे रीगते राहत मिल जाय। माद्यं है किं सैकड़ों तरहकी 
दवाएं भाजमा चुकनेके धाद -मी व्यक्ति किसी नई दवाकी तलाशमें रहता 
दै। पर प्राकृतिक चिकित्सते दवाकी जगह कहां है 2 दवातते आराम 
होता तो प्राकृतिक विकित्सकको लिखने या उसके य्ह जानेका कष्ट कोई 
नै उठाता। मेयोकि प्राकृतिक चिकित्सा अपनाना, चलती धारातसे उलट 
चछ्नाहै। ` । 


५, 


{पनः 
ध 
“भरे पेम अवसर ददं रहा करता दै। ने उावटर्योको दिललाया, 


जांच कराई, “स्टू” (पाखाना) (मी “टेस्ट” (जाच) करणया । मिवशचर 
मिया। कितु विशेष लाभ, नही हमा । कमृजोर होता चला जा रहा हं ।" 


(२) 
“ र जीवन एवं जगते -खस्यकरा उद्घाटन करना चाहता हं । पवेत 
प्येटमं करना चाहता हं ॥ कवीरपर एक पुस्तकं चिखना -चाटव्रा हं | 
एम० ए० के अंतिम व्थका दम्तदान देना चाहता हूं । पर रोगोसे हैरान 


~ ष ~ 


ह्रं । अपच-कम्न, हृदय-दौर्वत्य, यष्त-वृद्धि, जल्दी-जल्दी जुकाम, तिर 
एवं दारीरफा भारीपन, आंखोमें प्रकारसे तकलीफ, नाकम मांसफा 
वदना आदिं अनेक गड्वडियां मारूम होती है। मलं सररताते नदीं 
निकलता, गणेय-करिया आदिद्रारा निकाच्ता हूं कमजोरी भी बहुत 
मादूम होती है।" - 
(३) 
^ इयर कुच दिनोसे दारीरिक कच्टमे हुं । पिरम जनृकर, थकावट, 
कामे अरुचि, दस्त ठोक म होना मादि कष्ट ह । ` 
(४) 
शषर चारपांच महीनेसे मेरे नाककै ऊपर गदे लाल भौर वैनी 
सग मिक हृषु कु दाग हो गए है।  देवनेमे दुरे र्गते है। रोगे एते छदी 
कटे ६॥* ह ५ क + 
(५) (1 


“स वक्त हमारी उम्र २२ वर्की है गीर हमको सांसीका रोग 
सात वर्षते है । हमने करीव-करीव ७०-७५ सूडयां मी छी, मग माराम 
नहीं हमा । कफ हमेशा देता रहता है। धरीरमें ताकत नही होती षै 1 

(६) 

“मु कन्न रहता है मौर इतीते स्फूति नदी रहती गौर शरीर भी 

इुबला-पतला है। खाया दमा भोजन पचता नही .है।५ 
(०) 0: 

“मै ठ्यमग आठ सते फोडे-कुंसीकी बीमारीसे पीडित हं । वदेनमें 
फे प्रायः सव जगह निकठते हँ!“ मुके) अक्सर अच्छे होनेपर नियानं 
बनाते ह ओर उनम गङ्ढा-सा पड़ जाता है। मुम तमाम छोटे-छोटे 
दृढे, पड़ गरु है! - मु आठ साल पहले पिफलिस (गरमी) हदं थी, 
मार्ह सार पहर सूजाक। भे इसं जीवनसे हुतं निय हौ गया ह। 


{1 [3 ~ 


मनि उरस्कैः सिए सारसापरिा पीया, एन ए० यी० के स्मेव छगयाये 
मगर फोडे निकलना यंद नहीं हमा 1 

श्चैतकेः महीने मेरे हाय-दैरोपर काफी एसिया निकल आती है 
मीर कीकट नके ऊपर एसी निकलनेपर उरकेः जोरकी वजहसे युार- 
तक आं जाता है। हाच-वैसमं जोरसे सुजलानेपर पष जाता है। मनि 
शछाजं काफी फराया केफिन चंद दिने लिए आराम होता दै! माजकल 
पहतं परेशान. 


(८) 

“मुम कम्जकैः साथ कफकौ कामत दै जिरके कारण सांस भना, 
नाक चह्ना य फिर उसा सुक जाना जिससे दवासावरोध मौर वासी 
ष्टो जाती दहै। कमजोरीतो है ही, यजन भी तीन-चार सालसे वित्कुख 
नहीं मढ़ा है। मागे, हमारे दमा ओर सांसीकीः रिकायत है जिसको करीब- 
करीद तीन सालो चुके ह" 


(८६) 

- म घन्‌ १६४२ से ववासीर (दूनी) से पीडित ह। कर्मार सून 
इतना मधिक निकल गया है कि छाचार चारपार्ईकी शरण लेनी पटी, उठ 
नदं सकता तना फमजोर हो गया या। पैरोकेः तटृभोते गरमी निकलती 
है1 कमजौरी बहुत अधिक है।" 

ने चिकित्सः दयक, यूनानी, एरोषैथी व दोमियोपैी समी कराई 
मगर्‌ भामं किसीते नही होता 1 

अवसर प्रो “भज यद्ता गया, ज्यो-ज्यों दवा की. यह्‌ कहावत 
किती मिती दै 

दच्छा रहते मी सच पत्रोका जवाब देना मृरिकल होता है भौर वैसा 
भ्र्वघह तो मी उत्तर देना वेफायदा है । इसरिए कि जिस वात॒के सम माने- 
को रतना यडा रेख ल्खिना पड़ा उसे एक-दो पन्नोके पत्रमे फंसे समभाया 
जा सक्ता दै। 


~ १५ ~ 


उम्मीद है पूरा छेख पदर जनेपर पाठक उपयुक्त कथनतकी' मचाई 
मान ठेमे। । 


कुछ पाटर्कोको अल्ग-जल्ग रो्गोका इलाज एक [खमे वतव्यनेकी 
भेरी योशिदापर आर्चयं हो सक्ता है । पर एक प्रतिक चिकित्सकके 
लिए इसमे न कोई कठिनाई दै, न अचंमा। एसी कञिनाई तो दवावारोके 
एद, जो रोगी सैकड़ों तो किर मानते हु भौर फिर उनकौ हनार्से 
दवाहयां । भाकृतिक चिकित्सकको निगाहें तो सय गहुनोमिं एक सौना 
है, जिसके नाम गोल, लवी, चौड़ी शवो फी वजहसे अलग-अलग रख दिये 
जाते ह 


इरको सममनेके लिए उसके इस दृनियादी सिद्धांतको समभना 
षत ही जरूरी है। इसी नौवपर फूदरती इलाजकौ सारौ इमारत णडी 
हई है। इसे सममे चिना प्राटृतिक चिकित्साको नही समभा जा सकता । 
मार्गेसे मटकेका डर वन( ही रहता है। ` 


कु रोगं रसे 'ततत्व-चिकित्सा" भी कते ह--ओ वटूत उचित है । 
आध्यात्मिक केष्टोकि लिए जैसे “तत्त्वज्ञान आवश्यक है, वैसे आधिमौतिक 
--रारीरिक कष्टोके लिए यह 'तत्व-चिकित्सा' है--बिलकुल भाडंबर 
रहित । 


छोगोकी साधारण समर है कि दारीरके अलग-अलग मागोमे तकलीफ 
हौ तौ उन तककीफोकी भखग-अल्ग दवा मी होनी चाहिए 1 उाव्टसेने 
मी रोगोके इसत बहमको बहुत वद़ाया है ! कारण, इस वहमकी बदीखत 
ही उन्हे शरीरके अलग-अलग टहिस्सोके विपन्न बनकर लटका धंवा 
चखानेका मौका मिक्ता है! पाठक पत्र-नेवर दौ देखे वह्‌ माई अपनी 
डाक्टरी चिकित्स कराना चाहे तो उन्हे हृदयके (९५६ 50८41150); 
आंलके (८ 5{€०{1}5६} भौर नाकके (०56 56621591) इन 
तीन तरहकेः षिरोज्ञोके दरवाजोकौ खाक छाननी पडेगी मौर वाकी कचे 
रोगो लिए किसी चौये डावटरकी मुद्टी गरम करली पद्मी । 


# 


-- ११ - 

अक्सर देखा जाता है किः डाक्टर जव किसी बुखारवारेके चिए दवा 
लिखने बैव्ता है तो रोमी या उसके घरका कोई प्राणी डक्टस्ते प्रार्थना 
करते पाया जातां है “दाक्डर साहव, रोगीको खासी मी माती है इसका 
भमी खाल रसियेगा +” 

उाक्टर--“हां, मैनि प्रिर्छृपदान (नुस्खे) मे खांसीके लिए दवा वद़ा 
दीदि" 

रोगी--“डाक्टर साहव, सिरदर्देका भी कोई उपाय कीजियेगा ।” 
डाक्टर नुस्सेँ एक दवाका नामं भौर बढाकर पूता है, “ओौर गु ॥" 

रोगी--“रत्तको नीद नही आती डाक्टर साहव ।” 

“सच्छा नीदके लिए एक तरहकौ गोली दुगा, भो सोते वक्त खा 
लेना“ 

“डाक्टर साहब, पेट साफ नहीं होता 1“ 

*बच्छा उसके लिए मौ गोखियां लिखता हं । यह खनके एक घंटे 
बाद केना।" 

“ढाक्टर साहब, मूख नही रगती ।* 

"उसको दवा तो पहले ने लिख दी.दै॥" 

पाठक मुभ बताएं किः ष्या मपिकांदा वखारोमिं या अधिका रोगों 
ये सव-के-सय लक्षण उपस्थित नहीं होते ? सिरदद, नीद न आना, मूख 
न खगन, पेट साफ न होना--ये सवं लक्षण तो प्रायः समी तीव्र रोगेभि 
होते है भौर जव कोई रोग तीद्रसे जीणं दशा्मे चछा जता दहै तो नमे 
कुछ लक्षण घट जते दै मौर दूरे मौर वद्‌ जति ह । क्या सचमुच भल्ग- 
अलग रोके लिए गकग-अल्ग इसार्जोकी जरूरत दै ? श्या व्रछप-अल्ग 
रोग मलग-अल्य कारोत हेति हं}, ,, 

प्राकृतिकं चिकित्साका सिद्धात दै कि रोग यनेक महीं कितु उसके 
रूप यनेक होते हु पेडकी उक्ते, पत्त, टहनियां बहुत्त है पर जड़ एक ही 
है मगर किसी पेड़को शिराना है तो गलमपतते तोद्नेके 
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कर उप्तकी जड काटनौ' चाहिए । नहीं तो, संमवं रै करि डाल, पत्ते अलय 
केरेमे भापकी सारी शक्ति क्षीण हो जाय मौर जट ज्यो-की-त्यो बनी 
रहै, मौर कुछ दिनों चाद फिर ड्र-पत् पनप जायं। इसीलिए कटा है 
कि “एकं साधे सब से, सव सापे सवं जाय ।" दवावादमें तो रोज यहं 
तमाद्रा देखनेको मिरुता है ¡ रावणका एक सिर कटा किं दूसरा तैयार॥ 
एकः योगसे ष्ुटकारा पाते-पाति इसरा हाजिर मित्ता है। 


आयुर्वेदे मोपधिविरोधी सिद्धातको प्रतिपादन करनेवाला एक 
महत्वपूर्णं कोक है :-- ५ 


पथ्ये सति गदार्तस्य किमौपधनिपेवणेः। 
पथ्येऽतति गदात्तस्य फिमौपधनिषेदणेः ।॥ 


यदि पच्य, यानी आहार-विहार ठीक है तो भौपघकी क्या जरूरत 
है। मतलब, बिना भौपधके सिफं पथ्यके बदौलत ही भाप माराम हो 
जायंगे मौर यदि श्रपथ्य है अर्थात्‌ माहारविहार गर्त है तो मौपधते मीं 
क्या होने जानेवाला है! क्योकि सोगङे नाने पथ्य हौ प्रपान है । पां 
किसी रोगविदोपका नाम नही लिया गया है। इसते यह सिद्ध है किसव 
रोगोके लिए पथ्य प्रधान है। इससे जहां चिकित्सकौ एकता सिद्ध होती 
है वहां रोगोकी एकता मी सिद्ध होती है। 

माजका डाक्टर तो रोयोकी संल्या बद़ामे भौर किर उनके किए 
दवाफी गिनती यद़निमें लगा हआ है। रोगोकेः कितने नाम निकल चुके 
है मौर रोज निकक्ते जा रहे रँ मौर उनकी इतनी दवादयां निकलती जा 
श्ट कि किसी एकके लिए उन सबको याद रखना मुदिकल ै। 

शरस विस्तारसे संसारका कुछ मला होता जान पड़ता तो दर बोलनेकी 
जरूप्व न थी । केकय साफ दिलाई दे सदा है कि रोगों मौर दवादयौकी 
बाद़से दिन-दिन मानव-समाजकी परेशानियां वदती ही जा री हैष एक 
तरहक ठगो दुनियाको वेवकूर बनाकर लूटनेमे मघानी होने सिवा 
क्िसीका कोई फायदा होता नजर नदी यात।। 
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पिति दिनोकी याव दै, मेरे एक मिद्रको मियादी युषार हमा । 
खक्टरोनि फा, “न, यह्‌ टादफायड (मियादी बुखार) नहीं दै ।" 


तम वपा? 

"दादफत" है । 

“यह्‌ टादफंस भया मखा हई 1" 

"स्वैः जमनिभें निकी एकः नयी वीमारी है" 


प्के मी तो मनुप्यफा शरीर यही धा गौर यही आयह्वा थी, पटे 
दादफत नहीं होता था, अब यह्‌ ययो होने छया? इस तस्हफी नेकः 
शंकाएं माप कर समते ६1 पर डक्टरोके पास क्या इसका कोई जवाम 
मेदी है ? फैगे, छदे दिनोमिं दरसरे मुल्कसि सिपाही वगैरह यहां माए, 
खन्दीकेः साय यह्‌ रोग सा गया । जते “किरंग रोयका संबंष फिरंगी 
(मंगरेज) से णोढ़ दिया जाता है, वैते ही गर नया नाम रसकर उसका 
ताल्ट्क किसी-न-किशी घज जद दिया जा सकता है धूते पास ह्र 
मातका जवाये हाजिर र्टता ६1 


पर रस सारे पीछे गहरी धोखेवाजी मौर शरारत रहती दै, जिते 
जनतापर सल भौर नवीन आविष्कार नामस्े खादा जाता है। 


बु रोगोका कना है कि यायुर्वेदवाले नवीन माविष्कारके कामें 
एरोषैयोसि बहुत पीछे ह। यदपि एक प्राकृतिक विकित्सक्के लिए जैसे 
“सपना” वैते “नागनाय", यानी एलोषैयी ओौर आपूर्वेद दोनों ही 
रोर ह| लेकिन कुदार माननी चाहिए किः जायुरवेदमे जितनी सुर. 
फते पदे धी वही--उतनी-री-उतनी रदी, पर एलोषैथीने तो उसके 
मद़ानेमें कमाल कर दिया । बुराई फलानेके सा्दसरमे एोषैयीने हद कर 
दी दै। दूनिग्रा मसे-नीमो, कीफ भोगो, ाक्टसेका चल्लू सीया हना 
चाहिए। पारक सोचकर देख कि रोगे नामोको तादाद भौर उनफे 
किद्‌ दवादर्योकी संख्या घटते जानिते फायदा किसका है? मरीर्जोका 
या डक्दरोका? 
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दवाकने रोग दवा दिया जाता है, पर उ्रकौ जड कहां जाती है? 
षह एसी घात दै जैसे किसी ऋणका व्याज - चुकाना । असली ऋण तो 
यना-का-ना रह जाता है ! सोगको दवानेका काम वैसाहीहै जैसे क्सि 
कूटेको ढकं देना, जो अदर-ही-अंदर सङकर अधिक गंदगी फंलाता है 
वहूतसे तीव्र रोगोमे यदि हम करदरतको अपना काम कणे दै, दवा-दाख्के 
माफेत उसके काममे रोडे न अटकाएं तो हम दमा, गल्या, मंदाग्नि मौर 
सग्रहणी-जैसे मंद रोगोके शिकारन बनें। 


ऊपरके पत्रोमे पाठक पा्येगे कि करई पत्रेखकोने कन्नके साथ-साथ 
सिर्दर्दकीः श्िकायते कौ है। म्या कन्न अलग बीमारी है मौर सिरदर्द 
अग ? कन्नसे ही तो सिरदरद होता है। कहावत है, “आंत (पेट) भासे 
तो माय भारो 1!" अक्सर बुलारोकि साय कुछ खासी, कन्न, बदनमें भौर 
चिरे दर्दहोताहीदहै। क्याये सब मलग-अल्ग रोग हैँ ? केकिन लोगो 
को कुछ रोगोके बारेमे तो पता है कि इस रोगके साय अमुक-अमुक लक्षण 
होते भौर वे यह मी समभे ह कि कुछ रोगोकि जानेपर वे सव लदाण 
चके जति है लेकिन अन्य अनेक अवस्याओोमे लोग सिप्न-मिन्न लक्षणोको 
मित्न-मिन्न येग माननेकी मूक करते हैँ ओर उसके अलग-अलग इलाज 
लिए परेशान होते है। ॥ 


अनेक रूपोमे दिखाई पडनेपर मी वास्तविकं रोग एक है यहं समभे 
आ जानेके बाद मेरा खयाल है कि वीमारके मनेको बहुत शाति मिल 
सकती है। गगर हम सुनें कि हमारी चार चीजें चोरी गर्द है मौरकफिर 
मालूम हो कि नही सिफं एक ग है तो तीनकी चितासे हमे मुबित भिलना 
अवश्यंमावी है! १ 

दूसरी वात यदि हम सममः सकं फि रोग हमारी दानि करने नही, 
बल्कि हमारी ंदल्नी गंदमी निकाछने आया है, वह तो सफाई करनेवाले 
मेहतरकी माति हमाफ मिल रै, तो रोगे मयसे हम जौ कोंपते रते 
ह मौर जिसके कारण हमारी अच्छे होनेकी शवित धटती जाती है, वह्‌ 
येच जायगी । ५ 
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अव्र हम उस जगद्‌ पटच गए ह जहां महं विवारममे कोई हर्ज न होगा 
कि रोग होता क्यों है अर्यात्‌ गंदगी जमा कते होती है ? 


प्रामः वीमासैको मप कदते पायेभे “हमने कृ गडबड तो नहीं की, 
प्रन मासूम क्यो बीमार पड़ गए ! सर्दी मी नही खाई, धूप मी नही खाई, 
एसा कुछ खाया सी नरी, कहीं गए-आए मी नही, कोई वक्तसे कुवक्तं मी 
मही हृ, मालूम मही फिर क्या हो गया!“ लोग भपने दिमागमे एक 
लास तरदैके संस्कार किए रते हँ करि यह्‌ करनैसे आदमी बीमार पडता 
है। श्सपर ओ पाठकोको एक मजेदार धटना सुनाना चद्ता हं। सन्‌ 
१६३२ केः आसपासकी बति है। यू ¶ी° कोजापरेटिव विमागके एक 
बद मधिकारी भेरे यहां कुछ देखने आए। विलायत व्ैरह धूम हए होने- 
पर भी वे पक्के वहम थे] मेरे यहाके किसी मारईने फह दिया करिः यहाके 
कुएंका पानी बहत अच्छा है। उन्होने पीनेकी इच्छा प्रकट की। एक 
भिङीस पानी पिया पीके बाद पून खगे, पानी उवला हुमा था तो ? 
मने कहा, जी नही, हम खोग तौ उवालकर नदी पीते है। वस, मेर इतना 
कहना था कि उनका मुंह उतर गया। वोले, “मुभे कच्चा प्रानी बहुत 
नूकस्नात करता है। म तो हमेशा उवला पानी इस्तेमाल करता हू। मुमे 
तो कच्चे पानीसे फौरन सर्दी-जुकाम हो जाता है ।” मँ उनकी बात सुनने- 
कफो विवश धा) उस सारे पानीको भ उनके पेटसे उसी वक्त तिकलवा सकता 
था, मतान बातत यी, पर उस क्रियाम उन साईको भधिक परेशानी होती } 
यै चुप रहा । श्ामको एक स्कूकमे उनका व्याख्यान धा। मँ मी निमंत्रित 
था। वहां मिरे तो बोले, कुर बुलार आ गया है। तीसरे पहरतक भके 
चंगे थे ओौर दामको लेक्चरके वक्त बुखार । मन कोई दील नही दी। 
श्षायद उस कच्चे पानके ही बहेमने बृखार छा दिया । वहुमकी मार सारी 
मारीत घात्तक होती है, खैर, उन्दने सुक ही च्यौता दिया कि रुन 
आष. सो जरूद धिचिएगा) छने मिष्या उच्छ, आर उनक्य प्ामङे 
मोजनका निमंत्रण स्वीकार कियद । स्वास्थ्य उनका बरावर कुछ-न-कुख 
खराब ही रहता था, केकिन उनका खाना जो देखा तो परेदान हौ या 
म । खानेमे कितनी ,तस्टकी चीजें, गौर सब एक-से-ए्क भारौ } ओ सोचता, 
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वस, साना समाप्त होगा, तवतक एक नयी चीन आ जाती। इस तरह 
चारपांच वार हुमा । उस वक्त मुके मालूम हज कि उनकी वीमारीका 
कारण कच्चा पानी नही वल्कि वहं पवा साना है, रोज जरूरतसे ज्यादा 
खाते रहना । 

हमारी बीमारीके कारण होते कुछ हैँ ओर हम मानते कु ्ै। कमर 
अपने टता है भौर तखा उसे बाहर किया जाता है। जसे सव संतोनि 
काम है कि “मगवान तुम्हारे मीतर है" केकिन हम उते मंदिर, मस्जिद 
भीर गिरजोमि खोजते फिरते ह । मनुष्यको सुदका कसूरवार सावित होना 
कमी यच्छा नही लगा। इससे वहं हमेशा वचना चाहता है मौर वचतां 
माया है। लेकिन परिणामसे तो दुटकाय नही भिक्त! दुःल तो उसे 
अपनी कायासे ही भोगना पडता है। 

म नीचे कुछ बातें लिखता हूं जिनके कारण प्रायः भनुष्य बीमार 
पटृते हँ मौर नित्यकी वात होनेपर मौ मनुध्यका एस भर ध्यान नही 
जाता। 

१--हम जरूस्तसे ज्यादा खति है। हम नहीं जानते किं हमें कितना 
खाना षादिए1 


ग्क्त चीजें वाते 1 

३- जो खाना चाहिए वह नही खते। 

४---बिना मूलके खाते ह । 

भ-वेमेल चीजें खाति है। 

६-- चाकर नही खते--दांतेसे पूय काम नदी चेते! 

७--जितना चादिएु उतना पानी नही पीते। 

आवश्यक म नही करते । अथवा जरूत्तते ज्यादा गौर गलत 
तरीकेका थम कर वरते ह। 

खुली हवा भौर धूपकां पूय दस्येमाल नदी करते} 
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१०-जेक नही नहो.जानते । 
११ शूरे लवे सासि गही केते। गंदी ह्वा ओर गदे वातावरणर्मे 
रटे दै 
१२--व्यथेकी चिताओं गौर कामोमिं मनकौ परेदान रसते है । 
१३--सारीरिकिः गौर भानत्िक शक्तियोक्रा अपव्यय करते है} 


१४--ोरई-न-कोई मदा मथवा दूसरी कोई बुरी आदत अपने पीठे 
सगाये रहते है 


सच पूष्िषएु तो जेते माध्यात्मिक इुःलोक्ा कारण अन्नान है वैते ही 
मनुच्यकी द्रारोरिकः पौड़ामंका कारण भी अज्ञान हौ है । प्रतिक चिकि- 
त्स आपको दवा नह देता; वयोकि दवा तो घोखामाग्र है--वह्‌ आपको 
जीवनका षान देता है) जो छोग यह मानते ह किः बीमारी भाग्ये, ग्रहोवेः 
फेरे, किकः जादू-रोना करा देतेते अथवा चिन्ह उपरी कारणोमि होती 
है उनसे प्रफृततिकः चिवित्साका मेरु नदी वैठता । अधिकतर वत्कि अधिक- 
त्म बीमारियां हमारे जपने दोपमे हती ह। उनको दुर करनेका निश्चय 
कर छीजिए मौर तदनुसार चच तो आप वीमारियौस मुक्तं हो जायंगे } 
कोई यह्‌ न मानिक वट्‌ सदा बीमारी र्देमा पा वीमार रहनैको दस 
दुनियनि दा हा है ! स्वस्थ रहन स्वपमादिक है, वीम रहना भस्वा- 
भिक। मनुष्य अपनी फरतूतोक रोगी यनना है ¶ दयाद प्रकृति हमे 
उसे रोगमूषत फरनेकी कोशिशमे रहती है ! जिन एक दर्जन दोस्तके पत्र 
मैने उपर उदृत क्षु है ये नजर दौडाकर देवे तो उन्द्ं अपने आसपास 
सैका बीमार पडते भौर विना किमी दवाक्रे दौ-चार दिनोमे अच्छे हते 
दिखादं देम! हिदुस्तानमें कई एते दवासनि है जिनमे पांचे-सत्र पी 
रोगी रौज अति ह मतर दवा ले जाते है। उनमेसे अधिकराश दही कई दिन 
बाद अच्छे दौ जति है" क्वा च दवाकौ वदौटत अच्छे हति है? रेता 
आप हगिज म मर्ने। उन भौपवालयोमे प्रति रोगौ दो मिनटका समय 
मी नही दिया जाता। नाड़ीपर हाय रता जौर नुस्सके कागजपर कल्म 
च्छाई। एकाय प्रशन करिया तो कर च्या) रोगौको तसल्टी ही गर्ईकि 


र ५ 


नि 
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दवा मिल गदं। अउच्छाततोउसेहोनादही हदवा दीजिए, या मत दीजिए। 
दवाकेः नामपर एक काम हो जाता है पथ्य-परहैनका, जो वहु यौ नही 
करता । दुनियामे अधिकांश रोमी तो इसी तरह अच्छे होते ह पर जिन्हनि 
अपने साय अत्याचार किया या थोडा रोग होनैपर कूपय्य किया है आगे 
चकर उन्हीक) रोग जीर्णं रूप घारण कस्ता है] 

प्राकुततिक चिकित्सकका एमे ही जीणं रोगियोते सपक होता है । अक्सर 
देखा जाता है फ्रि जबे दवाव दवादया देते-देते रोगीकी दशा भिमाड 
देते हैँ तव वह उनसे निराश होकर प्राकृतिक चिकित्सकौ शरण चेता है। 
ओर शौक वाते है कि एसे रोगियोमे मौ सौमे पचहत्तर प्रकृतिके पयपर 
चलकर गच्छे होति है) 

मैने अपने टस कायनमे जो चीजे संक्षेपमे बताई है उन्हीको इस किताव~ 
में बिस्तास्ते समफाकर वतलाया गया है1 उसके सिव। प्राकृतिक चिकि- 
रसाके ओर मूल सिद्धात मी वत्रएु गये दँ । जीवन-शव्तिका सिद्धात 
प्राकृतिक चिकित्सका जीवन ही है। उसकी ममे विस्तृत व्याख्या की 
मई है। पाठ्कको चाहिए कि वह ध्यानपूर्वकं इस-कितावको पे । उन्हे 
स्िफै अपने ही रोगोका ही नही, हूर रोगका उलाज टसम मिले जयिपा) 
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खंड (१) 
्राकतिक चिकित्सका इतिहास ओर 
सदत 


भ सनोर सर चिस : ` , 


॥ 
प्राप्तं कौ 1 उसका स्वास्व्यगृह रोमियो भीर पीडितः चवे तीर्यस्थान 
यन गया। उपचारक लिए सारे संसारे लोगे भूड-के-मंड वहां पहुंचने 
रगे) 
अन्य करई उन्नायकोकी माति प्रिस्निजको मी काफी विसोधका सामना 
करना पड़ा । उसकी सफटताको देखकर तत्काीन पुराठनपेथी चिकित्सके 





विन प्रिस्निज 


उसके विष्द हौ गये । भटी निदा, अपमा, उपदास, गालयं, यहातक 
कि भदाकतभे कानूनी कारवाई, इन सवका बारी-वारीसे उसे सामना 
करना पडा) केफिनं अतमे इम महान्‌ श्रङप्तिक चिकित्सकको भपने 


4 ~ 


प्राटृतिक तित ्भसां न्म ओौर विकास र्षु 


विसेधिमोपर विजय उत्पीडनते प्रिस्निजकी कीति एवं 
प्रतिष्ठा ओर बड़ गई। इन विरोधी प्रदथेनेनि उस लिए एक प्रकारे 
विज्ञापनकाः ही कायं किया। 





उसने अपनी सस्थाके समीपके रास्तेके एक पत्थरफे सेमेपर यह्‌ अंकित 
कर दिया था--"तुम्हूं घीरज रखना होमा ।” इससे यहं जाना जा सकता 
है कि दस साधारण व्यक्तिकी कंसी प्रतिमा थी आौर अपने कार्यमे सफली- 
मूत होनेका उसका कितना दृढ विश्वास था। हस वक्यके द्वारा उसने 
अपने विरोधियोको शिष्ट शब्दम चेतावनी दी थी! उसने यह अनुमव 
किया क्रि धरनी वौमारियोको दूर करनेका एकमात्र साधन यह है कि 
शरीरै मीतरकी रोग-निवारकं शक्तिको तीव्र वनाया जाय, जिससे वह 
गलत मोजन भौर रहन-सहनके कारण शरीरमे एकत्र हए विषको वाह्र 
निकाल दे। छेकिन यह्‌ प्रायः एक रसा कार्य है जिसमें अधिक समय रगता 


३ घ्॑यकी 


ह तथा इमकै किए बड़ च्यक आवश्यकता होती है । 


अज० स्क्रप्थ 


, पर्ितिक चिकित्सा-्रणालीके दूमरे उ्नायकः जोहन स्करष 
(०1165 ऽवप्०पौ) को मी जन्म प्रिस्निनके जन्म-स्थानसे कु 
दी मीलकी दूरीपर हआ था! वदं एक आस्दिमन था । उसने मुख्यतः 
व्यक्तिमत अनुमवके ही दवारा प्राङृतिक चिवित्ताका ज्ञान प्राप्ते किया। 
आरममें वह॒ केवर धाय कृत्तौ तथा घोडा ही उपचार करनेकां प्रयत्न 
करता था, ठेकिन बीच ही उसने मनुप्योका मी उसी प्रणारीसे इलाज 
करना शुरू विया । उसकी स्यानीय कीति तेजीके साय दूरतक फल गई । 
चेकोस्सोवाकियके चिडेवीज नामक स्थानपर, जहा उसने एक स्वास्थ्य- 
गृह खा य सरे ससार" रोगौ शन्न उने 

प्रिस्निजके संब॑घमे जो वाते घटित हई थीं उनका सामना स्करंथको 
भी करा पह! उसके समकारीन डाक्टरो तथा चिकित्सकोने उसका 
मी विरोधं किया । लगमग २० वर्धतक उसे घृणित आर अनुचित गलियां 


२६ सेगीकोः सरक चिङकित्ा ` `“ 


सहनी पडी, यहातक कि उस का्यके.लिएु जेल मौ जाना पहा) आमे 
चलकर सन्‌ १८४६ मे विन्टमवगंके इयूकने हस्तक्षेषए़ किया । दुयुकके 
पैर बुरी तरहसे जखम हौ गया था यीर उनकी हालत नाजुक हो गर्द थी! 
उस्र समयके पुरातन-पयी डाक्टर-वै्य उसे अच्छा न कर सके। भालिर 
डाक्टरोनि सराह दौ कि अव उसके अच्छा होनेका केवल यही एक उपाय 
रह गया है कि उसका पैर काट दिय। जाय। इसके स्तिवाय बचनेकीं मौर 
कोद आशा नही । इसपर इूयूकने स्करंथकौ सस्थामे पटहुंचाये जानेके लिए 
जोर दिया । वहा पहुचनेके कुछ ही महीने वाद वे पूरी तरहते चगे खौर 
स्वस्य होकर ौटे। 


उसके वाद उन्होने अपना रोग दूर होनेका पूरा-ूरा द्विवरण 
प्रकारित करके समस्त आस्टियन सेनामे वितरित करवाया । स्करंधके 
उत्पीडकोको यह अनुमव हो गया कि उनके क्लिए्‌ स्कोंयका ओौर भधिक 
विरोध करना वेकार है। कुछ नये स्यालङे तया प्रगविशील चिकित्सकों 
ने तो स्करोंयकी चिकित्सा-प्रणालीका मनने किया ओर उसकी नकल मी 
करे लगे! 


घर प्रिन्निज नालो मौर करनोके शीतल जलके प्रयोगपर निर्मर 
करता या, उघर स्करंयने पटीके रूपमे नम-गर्मकि रोग निवारक प्रमावको 
महत्व दिया। उसने अपनी प्रणालीे संधित एक आहारटास्त बनाया 1 
उसकी सारी जिकित्मा “स्कोंय-चिकित्सा' कलाई । 


क्नाहप 


स्क्रथका ममकलीन प्राठततिक चिकित्सक एवः यवेरियत था, जिसका 
नाम धा सेवेस्टियन क्नादप । बह न केवल एक महान्‌ चिवितत्सक ही था, 
वल्विः एकः दिक्क्‌ तथा रोञ्मवी मौ या। वह ४५ साने अधिक समयक 
एकः स्वाम्प्य-गृदू धाता रहा, जिममें उमने बहुत मधिकः मपततताकेः साय 


२७ 





फ़ादर्‌ फनाहप 


रोगियोकी चिकित्सा कौ। उसने प्रायः हर तरहके गौगोको दुर करनेमे 
सफरता पाई} 


गृनाद्रप जल-चिकित्साका वहत वडा समर्थक तथा उसे प्रयोगे 
खानेवाला व्यक्ति था। “जल-चिकित्सा" नामक उसकी स्तक आज 
भी व्यापक पसे पदी जाती है। वह रोगीकौ बीमारी तथा शारीरिक 
प्रकृतिके अनुसार विमिन्न प्रकारके तापमानके जलका प्रयोग करता था] 
७५ साककी -जवस्याभे सन्‌ १८६७ मे उसकी मृत्यु दई । 


अआशरनोँल्ड रिक्ली 


विगत शतान्दीकी एक जल-चिकित्सा-प्रणाटीका आचार्यं आरनल्ड 
चिकी (4701 रत) या। उसने आद्टियामे केन भन्ते 
टेल्डास नामक्‌ स्यानपर वायु ओर घूपकी चिक््सिका देनैदोरियम 


५१५ 


२८ सर्गो सरके विदितः 


स्यापि किया । यह्‌ सस्या संसारमे अपने दगकी शक धी। याप 
चिकित्साकी भो पद्धति निकाटी ग उसकी मकल संमारके प्रायः सम 





आरनील्ड रिक्ली 


चिकरित्सकोनेः कौः। वह्‌ वानु-चिक्रित्सा (4ा०अगटध८ लप्र) 
नामस प्रचित है ! इसका प्रयोग वे मुख्यतः कन्जकरे रोगियेकि इलाज 
लिकरते ह। रिक्टी न केवर समू शरोरपर वायु, प्रकाश्च भौर सूयै- 
कै भआरोग्यकारी प्रमावका समर्थक तया उपयोगकर्ता धा, वल्क मह कटर 
निराभिषमोजौ भौ धा। 


व शि श 6 जनम ओर विकास २९ 


+ च ^ 





ठ नियु्+ःजिनको वद्‌ प्रचा करा था, कितने 
¶ है इसका वह्‌ स्वयं एक आश्चर्यजनक उदाहरण था! उसने ६७ 
घ्की कवी आयु पाई थी ओर मरनेके समयतक वह्‌ स्वस्य गौर स्फूति- 


वना रट) 
हैनरिच लेन 


प्रा्ृत्निक विवित्सा-प्रणालो ० देनस्वि केर्मैन (पलापपव 
वावा) को वहुत मधिक णी है । डा० हैतरिचि जमन थे। उन्दने 





(+ ह 


३० रोगोक्तौ सरकं चिति 


ङसडेन (12प्८ऽवधय) मे एक स्वास्य्य गृह" स्थापित किया या। मनुष्य 
जो मोजन करता है उसमे स्वास्य्यके छिएु अवश्यक कौन-कौन-मे मुम 
हने चाहिए ? इनके ठि दवो मापदंड स्याप्रित कररेवाकते ॐ लेमन्‌ 
ही थे। आहार-विज्ञानको उन्होने जो यसे बडी सहायता प्ुचाई वह 
उनका स्तोस्य्यकेः दिए आवश्यक तत्त्वोसि सपत्न प्राकृतिक सायोकि महत्वका 
अनुमधानं था। लेकिन उन्होने जो यह्‌ प्रमाणित किया कि सावारण 
तीर्ते कामे लागे जानेकाले नमक्के मत्यधिक श्रयोगसे क्या हानि पुय 
सकती ह तया श्राय आदि पीना कितनी मृर्तताकी वात है, उर्फ लिए 
प्राकृतिक चिकित्मा-प्णाली निश्चय ही उनकी चिरछृतज्न रहेगी 


५५) 





सू कूले 


समवत. प्राह्ृतिंक चिकित्माके सबसे वडे आचाय दई कूते भे। 
उनका मौ जन्म जर्मनीमे हुआ था। अमी वेह केवल २० सालकी भवस्या- 
कैहीद्टो पाये थे कि उनका स्वास्थ्य चित्तु नष्ट हो गया) डाक्टरी 
चिकित्सा कराकर उनके माता-पिता मर चुके ये। धुरातन-पथी उाक्टरो- 
कैः इखाजसे जब वे ऊव गये तो उन्टनि प्राकृतिक चिकरित्साकरी दारण ली, 
जिसके बादे शीघ्र ही उनके स्वास्थ्यमे मुघार होने लगा । इमका उनपर 
इतना अधिकं परमाव पड़ा कि वे अव इसके मक्त वन गए । उन्होने कई 
सालतकः प्राकृतिक विकित्साप्रणालीका अघ्यथन किया । अनतर सन्‌ 
१८८३ मे उन्टोनि किपलिग (1.लएदट)) मे एक म्वाभ्थ्यगृह 
खोला । 

वह जिन तरको रोगियोकन उचार करते ये, उनमे पूष-स्नान, 
वाप्प-स्नान, कटि-स्नानं ओर मेहन-स्वान थे। उनका मुख्य कथन था-- 
“केवल सफाई ही रोगोको दूर कर सकती है 1 रोगीको निरामिषः 
आहार अर्यात्‌ सन्नी ओर येटी खानेको वतते। रोगो परीक्षाक 
लिए वह मृच्यतः रोमीके चेहरे ओर उसकी गर्दनका निरीक्षण करते । 
नवीन चिकित्सा-विलान' ((706 विलस ऽ6तत्८ ० प्न्य) 


=-= ० [ 





५५ + + 


प्राटति 


= 
मगान्‌ जन्म ओर विकास ३१ 


आओौर आङ्कति-निदान {11 ४००८१ एष्छऽणण)ो-- 





ये दो उनकी सवमे अधिक प्रसिद्ध पुस्तके है। इनमेसे पहली पुस्तकका 
संसारकी प्रायः समी मापाओमें अनुवाद हुमा है । दू कूनेका यह सिद्धा 
किसमी र्गकौ जड एक ही है अयवा मूच खपमे समी तरहक रोग समान 
है-आयुनिक प्राङकेतिकः चिक्त्साकी एक आधारशिला है! 


एडोत्फ ज॑स्टं 
प्राङ्क चिकित्सा-प्रणालीके -एक ~ अन्य आचायं एडीत्फ जस्ट 





५५ 


३२ मेरो मरत सिद्धमा 

(८५4०1 ]५७१) पे, जिन्टने  जमेनौमे दामं पव॑त (य 
>0पपप5) पर जमवान" मामकः रोनेटोरियम स्यादित फिया था! : 
मिटे प्रयोगे जन्मदाता ह! वे नं पैर चलने-फिरनेपर नी जोर दः 














प्रसिद्ध भोजन-शास्त्रौ एरनोर्ड एह्रिद 


पुस्तकमे यह्‌ दिखाया है कि प्राकृतिकं रहन-सहनकेः दारा मनुप्य किस 

प्रकार अपना कायाकल्प' कर सकता है । उनका कहना है कि अनुचित 

रहन-सहन तया प्रातिका नियमोका उल्लंघन. करके ही कारण मतुप्यको 

रोग"होते दै! एयोत्फ जस्ट दीका चगवानेके"विरोषी. बे । .'., २. 
ड 


# ध द = “ 
३४ गोगोरी मण्नः नजा त 
०.३ 


भेम्त सी० जस्स | 





प्रतिक चिपित्माफ एनिदायफ्न निर्मान युरोपमे ही नरी टमा दै। 
ष्मो आधुनिकः स्प देनेमे अमरो मौ हाय रहा टै। प्रादत्तिफ निकि- 
त्गा-प्णारीषिः प्रयम थमरीयन उप्नायकर जभ्य सी जगन (201९5 
€. [त.50) चे । उन्न जन्म मन्‌ १८११ मे दभा धा। वतौ 
माककी अवस्यामे वे मौमार पटे। अमरीका दापटरोनि रोगफो अमाध्य 
वतताकरर जवर दे दिया। नरो तरपो निरा होकर वह्‌ माद्य भोर 
ग्ीमन (515 0. 01८4500) फो, ये प्रिस्निजके प्य थे भौर 
जिन्दुनि अमरौफामे जलचिवित्सा-गृहे खोता था, शरणमे आए वापर 
एक शाल भीतर ह उनरी दाटत काफी सुधर गई। उफ वादवे 
ग्लीसगकेः साभीदार वन गये। दरक साय ही उन्टोनि एक मेडिकक्त काठेज- 
भं अध्ययन फकरला मी आरम किया। वहाने उन्दै शक्टरी करमेकन लाद्रीस 
मिला। बादभे उन्दनि डन्सविली (1215४111) न्यूमाकंने नैकरन 
रेनेटोरियम" कौ स्यापता की । आगे चकर उसकी गणना अमरीकाकी 
सवंप्ररिद्धः स्वास्य्य-सस्थाभोमे कीं जाने ठगी जँक्सनमे देवाइयोका' 
यहिष्कार कखे जक, विश्राम, वैज्ञानिक व्यायाम, आहार, मानसोपचार 
तथा अन्य प्राटेतिक उपच।रोका सहारा लिया] उनका आदर्शं वाक्य धाः 
"उचित -रहन-पदट्नकगे द्वारा स्वास्थ्य प्राप्त करो ।" उनकी मृत्यु ८५ वर्पकी 
अवस्यामे हुई । उनके मरनेफे वाद उनङे धुर डा° जेम्स एव ० जैवसन 
उस सेनेटोरिममको चलति रहे! फिर वह संस्या अमरीकाके मुपिद 
प्राकृतिक चिकित्सक वरनर मैकडेनकी सेरकतामे आ गद। 








रसेल ठी टल 


अमेरिका द्रूसरे पराङृतिक चिकित्सके उन्नायकः डा रसेल टी० 
टरा (12. एल्‌ व, श्भा) ये, जिन्होनि पलोरेदा, न्यूमाकंमे 


ता ॥ 





कि्ता-प्रभ्को जन्म मोर यिका ३५ 


हाइजिनिक येराप्यकि पक्कजयते स्यापना पौ । यद प्रादरतिक जीयन 
ओर रोमोपचा सेः सवधम " विद्व-विस्यात धुस्तक-टखक घे। यथपि उन 
पूरातन-पंथी मेडिकल स्कूटमें भिष्मा दौ गई यो, तथापि ये आगे चलकर 
प्रषटितिकः चित्रित्सनः यन गये। 


जे० एच० कंलाग 


अभेरिकाकैः एक दूमरे महान्‌ वयोवृद्ध प्राृतिकः निकित्सिकः आचाय 
दा जे० एव० कंग {7. ]. प्र. दनान) चे जो मिचीरगेन 
(2101) कैः संनासग्रसिदढ वैदिकं श्रीट सेनेटोरिमके टादरेवटर 
ये। जक्न-चिकित्सा, माध, धृष, चिषित्सा आदि अनैव विपयोकी 
पुस्तके छिसनेवाक्ते आपं दमरे विश्वविस्थात अमेरिकन देखकर है! 


हिनो लिण्डत्हार 


डा० हेनरी चिण्डल्हार्‌ (2४. प्रदा 1.01त]419८) एकः दूसरे 
अभिरिकने आचा ह, जिन्हनि प्राकृतिक चिक्रित्सा-प्रणाटीकी विचार 
घास मौर उसके कायोपर निणंयात्मकः प्रमाय डाला है। उन्दने एक 
एसे सिद्धातिका प्रतिपादन क्या, जिसका अनुसरण आजकलके समी 
प्राङृतिक चिकित्सक करते है 1 आपका कहना था, “प्रत्येक तीभ्र रोग 
प्रकृतिकी रोगनिवारके दाितिका प्रदिचायक है।” आपका विक्गसु दह 
कि मनूप्यको अपने जीवनर्मे आगे चलकर जो तरह -्रहकी खतरनाक 
वीमारियोवा सामना करना पडता है उसका मख्य कारण यही ह कि वह्‌ 
आमक रोगो जषधिगो जौर युहयोकेः द्वारा दवानिफा प्रयत्न करता 
है! उन्टोनि श्र्टतिक चिकित्सणकेः समी विविध पुम सहकारिता 
स्यपि केः उमे. एः पूणं विदन रप देने मम्रधष्रण काय (कियद ५ 
चकषु-विज्ञान (1पवाश्टग०55) कै वे जोरदार समर्थक ये। उन्होने 
भपते नामस शिकागो ओर एमहस्टेमे दौ सेनेटोस्िम खोकठे । व पाप1३६- 
70515 मौर दर ष्र०ऽगृकफ व्यव एदल तेपा 
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३६ रोगोकौ सर्र चिकित्स सा 


1 ०६ # 
गू¶नललदपौ८--ये उनको दो धरसि पस्तकं ई।-डा० लिण्डत्हार 
पहुचे प्राचीनपयी डाक्टरी चिकित्सा-प्रणा्टीके अनुसार रोभियोकी चिकित्सा 
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(व 
हेनरी क्िण्डत्टरर 


फरते थे) एकाएक वह स्वय बीमार पड़ यये! वीमारोकी हालत उन्द 
जो कटु अनुमव हए उनतत वै यहं सम गये कि आओपय-वि्लान मौर बल्य 
शास्य उनकी सहायता" पहं बनिमे कितने भस्रफन ह । अनतर उन्हे चिकित्सा 
का एक नया मार्गे-एक नया सिद्धात---भिला ओर वह्‌ था प्राकृतिक 
चिकित्सका सिद्धांत । 


५ टिलडन 
अमिरिकाके प्रायः समी प्राङृतिकर चिकित्सकों टा० जे० एच 


भकः [1 जन्म भौर विकास ३७ 


प्त 
क 





दरनर भंयःफडेन : भाज एयः प्रतिद्ध प्राङृतिफ चिकित्सक 


चि्देन(10. [. प्त. वप्रापटय }का स्यान सयते ऊंचा है । उनका कट्ना 
दै किः उपचारक ठीक विपि यह है कि उन आदर्तोको रोक द्विया जाय 
जो स्वस्य स्ह्नः लिए धिधातकः हँ मौर मीखा जाय किं किरा प्रकारका 
` जौवन व्यत्तीत करना चाष्टिए। डा० टिलडेन वद्ध केसक ओौर विचारक 
े। उनकी समे प्रसिद्धं पुस्तक "विगडा स्वास्थ्य' (वपपपएव्‌ 
पिल्वाधी } है। 


वनेडिकट लस्ट 


अगर यहांपर ० येनेडिक्ट स्ट (70. ए्णट्ताधः 1.पञेके 
मामका चल्मेख न किया जाय तो प्राकृतिकं चिकित्साका इतिहास अधूय 
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वेनेधक्ट कष्ट ओर अमेरिकन नैचुरोपेयिक 
एसोततिेशनके सन्यद : भेस्सी मर्सर ` गहूमन 








अणालोका,जन्म ओर विकास}; ३९ 


श जापगा। डा० सवं अचा वनादपके शिष्य धे थौर अमेरिकाके एक 
अग्रगण्य प्रतिकं चित्सिसंवंधी कालेजके प्रधान थे! 





अन्य आचाय 


इसी प्रकार डा° डिवी (८) ओर एत्फेड ऽन्त्यू० मैककेन, 
अमेरिकाके मुप्रसिद आहारशस्वरी, अ० एण्ड्य्‌ दी र्टिल, भस्वयो- 





ईग्लेडके प्रमुख प्राकृतिक विकित्सक : स्टैनली लोक 


पैथीके जन्मदाता मौर कादरेप्रैविटक्के संस्यापक डां० उेनियद ही० पामर 
(फल्‌ 2. एफ) के नाम छोड नही जा सक्ते] 
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अमर्‌ केवल योग्यता ओर कायं-रफरतोके विचारे देका आय - 
से कदं एक अग्रज, अमेरिकन तया यन्य यूरोपीय प्रतिक चिकि 
है जिनके नामोका यदहांपर उस्टेव किया जाना चाहिए छेकरिन यह उ 
सवका परिचय देना समवे नहो है । यहापर प्राटृतिके चिकित्सके विकारः 
केः क्रमका केवल सरसरी तौरपर सिहावलोकन हौ किया भया रै। 


जीवन-शुत्रितं 


बीमार पड़कर अच्छा हौनेमें जितना वसेडा है उससे वहत केम वखेडा 
वीमार न पटने है। पर आप करेगे कि बीमार पड़ना चाहता कौन है ? 
सीमार न १६ यह्‌ क्या हमारे अस्तियारकी वात है १ जरूर सोलह आने 
आपके वदयकी चात है। पर उस्वैः लिए यत्न तो करना ही पडेगा । 


हमारे शरी रमं जीवन-शवित न(मकी एक वस्तु दै, बह्‌ जब मनुप्यके 
शरीरम यथेष्ट माप्रामे रतौ दै तो वदं रोगके हमल सि बा रहता है । 
रोग रास्ता भूलकर यदि मी गये तो वह्‌ दाक्ति भटपट उन्दं निकाल 
माहर करती दै। 


चिकित्सक शरीरकी दस वस्तुको पटवानते है। वे पीले, सुरम्ये 
चेहरेकौ देखकर करई वार कट्‌ देते दै कि देलौ, तुम्हारी जीवन-शकित बटुत 
कम हो रही है, उमे वदाओ, अन्यथा तुम किसी भी रोगके चंगुलरमे फर 
सक्ते हो । 


पर जीवन-दानित क्या है, यह्‌ बहुत कम जोग जानते है भौर वह्‌ कंसे 
वढाईजाक्षकतीरै, क्मेतो जौरमीकम। 


यो समभमनेकौ. हेम उसे बल, आशा, उत्साहे एवं आत्मविश्वासका 
पुज कह सक्ते है । आकोशचारी पियोके चहचहानेके पीछे कौन-सी 
शक्ति होती दै ? बनके पदु किसके मरोसे दौडते, भागते एव कुलाचे 
मारते है ? बच्चेको उल-कूद, दौड-धूप, किलवगरिया, चेहरेपर सुर्खी, 
मनमि उत्साहा दरिया वह्नेका दस्य क्या है ? जीवन-चक्ति। इसके 
विपरीत, हम काम करते जरूर है, प्र समे हृखका-दलका दर्द चये हए. 


र्‌ रो्गोको.सरल शिवि्सा ~ ; ` 


काममें पुरा मन नही लगता । खाति जरूर है, परं पेट पूर साफ़ नही होता 1 
इस तरहकी दिकायते करनेवालोको कित चीजकौ कमी है? जीवन- 
शषितकी । यदि आदमी जौवन-शवितते मरपूर हौ तो रोगहोही क्यों 
आर यदिहो मी जाय तो वह इतना दु.खदायी क्यो हो ? क्यो वह्‌ देर 
तक ठउदह्रे। हल्के अंघड़की तरह आना ओर शरीररूपी आंगनको साफ 
करै माग जाना चाहिए ! उसके वाद मनुप्यको अपने अदर पहटेते अधिक 
उत्साह-स्फूति, मौज-मस्तीका अनुमव करना चादिए। 


परणं स्वस्थ रारीरमे रोग स्थान पा कंते सकता है ? महान्‌ वैज्ञानिको 
का कहना है कि शरीरके जीवन-शक्तिसे मरा-पूरा होनेपर रोगके कौट- 
ण॒ओंकी दा वहा नही गल्ती। 
सिफ रोग ही नही उसके होनेके खतरेसे मी मुक्त होनेके अनुमवकी 
कीमत भाप छमा सकते है ? यह अमूल्य निधि समी प्राप्त कर सकते है भौर 
उसे जीवनके अततक वने रख सकते है । रोगका मय सार्वेभौम है। 
कुछ रोगकि किए तो रोगका डर मूतसे मी ज्यादा डरावना है} पर कोई 
मी सुलभे दिमागका आदमी अपनेको इस भयते मुक्त कर सकता है । व्ह 
अपनी जीवन-शक्ति इतनी वढा सकता है कि शरीर रोगसे सदा मुक्त रहे । 
ओर जीवन-शवितको वदना ही रोगसे--चाहे उसका नाम कृ मी गयो 
न रख दिया गया हो--मुक्ति पानेका एकमात्र रास्ता है। 
जिन नियमोपर चलनेसे जीवन-शक्ति वदती है वे बहुत सर है। 
पहले उन्दे जानना ओर फिर उनपर चल्नेकी इच्छा हनी चाहिए 1 एक 
मारे अनुसरणते वे सवथा स्वामाविक टौ जाति है मौर फिर उनके पालन- 
मे मनोव खगानेकी जरूरत नही होती ! 
स्वास्थ्यको सुंदर यनाने अथवा जीवन-शक्ति वटानेके सापन ह 
आराम, नद, धूप, हवा, पानो, मोजन भीर सूजनात्मक विचार एवं जच्छ 
आवतते । 
माता-पिता रोगी होने ओर उनकौ गेत रहन-सटन एवं अनियमित 
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मोजनके कारण कुल ल मरे ही वहत योड़ी जीवन-दाक्ति केकर षैदा 
होते है। पर प्र्ृतिकी गति हमेशा उन्नति एवं पूर्ण॑ताकी ओर रहती टै, 
अतः वे भी स्वास्थ्यनियमोपर चटकर अपनी जयन-यस्ति वद्मा सकते 
है, एव पूणं स्वास्थ्य प्राप्त कर सकने दँ 


निद्रा 


निद्रा जीवन-गतितका सवे बड़ा स्रोत है। यह केवल शारीप्कि 
विश्रामका साधन ही नदी है। निद्राविस्यामें अनेक महत्वके काथं भी ष्टते 
है सनेम जागते समयसे राक्ति वहत कम सच होते है दमण्विए्‌ सोनेमे 
शतितकी बचत मी होती है। 


जीवन, रक्तिका दूसरा नाम है। शरीर अपने सारे कामके ङ 
इभी. दाक्रितिपर निर है} पर यह्‌ शक्ति कहांते आती है हेमे इमका जाने 
न होनिपर मी, हम यह्‌ जानते है कि यह्‌ शक्ति ययवा प्राण सारे मकाद 
व्याप्त ह। धूप, हेवा एवं सायोमे यहं प्राण प्रवाहित होता रहता है गौर 
जब दम इनका उपमोग कश्ते है, टमारे शरीरक्रा कण-कण इते पौता अथवा 
मोखत है) हम सोते समय इनं श्राणकरि समूद्रमे अवगाहन करते रहते है । 
सौनेकी द्यामि हमारा चैतन मस्तिष्क निरनेष्टावस्थामे रहता है 1 इस 
समप जाग्रदवस्थाकी अपेक्षा हममे शक्तिका प्रवाह बहुत सरलतम होता 
दै। इस शक्तिकी हेम किस सीमातक अपनी जर आकपित करते है गौर 
उसे अपनेमे सि्ा पाते है यह कुछ दृदतक हमारी जन्मजत्ति शरनितपर 
निर्भर कसता द! यह्‌ हमार विचारकारा अौर रहन-सह्नके तरीकेपर 
भी निर्भर करता है} विचार-वारा आर रहन-सटनका तीका हमारे 
अधिकारकी चीजें है। हम इन्हुं दुरूत रखकर इस दाक्तिको अपनी भोर 
अधिक्षाधिक आधित कर सकते है मौर जीवन-शक्ति बदा सक्ते ह| 
साघारणतः छोय निद्राके महत्वको समस्ते ह। उक्टर ओर यै मी सोति 
सोगीको जगाकर दवा देनेसे रोक्ते हँ। निद्रा स्वयं सवमे बड़ गपधि 






^ ध 
अधिक लाम उठाने, स्वच्छ एवं शुद्ध वायुर 


करना चाहिए 
पतं 

जका प्रयौग बाह्य एवं आतरिक स्वच्छता एव पीनेके लिए क्या 
जाता ह। पिये गये जनमे आतरिक स्वच्छता हती है। पर वद्‌ गदा रह 
तो सफर बदले शरीरमें गंदगी ही वदेगी । अतः पीनेके किए उपयोग 
किया जानेव।'्ा जन विदोप स्वच्छ हो इसका विदोप खयाल रखना 
चाहिए--भौर इस सफार्दका काम जल अच्छी तरह पमी कर पाता ह 
जव यहु श्राटी पेट या हृलकैः पेट पिमा जाता है। भतः जेल पीनैका समय 
स्वेरे उरते ही, सीते समय, गोजनके एक धटे पटले एवं भोजन दो-तीन 
धटे वाद रला जाय तो उत्तम रहैगा । यो थोडा पानी भोजनकेः साय मी 
पीना अनुचित नही दै। 


ठंडे पानीसे स्नानके आनंदको समी जानते है। स्नानके वाद जिस 
दिव्यताका अनुमव होता है वह देवताओके अनूमवकी चीन है। ताजगी 
एव आनंदका अनूमव हमे जलकौ ठंडकके कारण होता है । जवानोका 
मर्थ दै रक्तक गतिका तीव्र होना; उसमे शिधिलता आम! बुढपिका लक्षण 
है। ठंडे जले स्नानते रक्तकी गति तीव्र हीती है। शरीर-तापकीः अपेक्षा 
ठा जल त्वचापर लगनेसे चिकटकी रक्तवाहिनियां एवं क्यप पिकुंडती 
है, रक्त तेजीसे मीतरकी ओर दौडता दै मौर फिर खाली जगहको मरनेकै 
चु दनी गरतिसे एवं अधिक मात्रामे वापस माता है जिसका अनुभव 
हमे पानीम्े लगी ठंडक्के तुरंत वाद आनेवाखी मरौ होता द६। दस 
प्रकार ठंडे पानीका स्नान रतसधारनको समुचित एवं स्वस्थ रखनेमें 
सहायक होता है । इसके विपरीत गरम पानी स्नायुओको शिथिक करता 
दै, उक्ते स्नान करलैके वाद ताजगी नही सुम्तीको अनर्म होत। है । जितना 
ही पानी गरम होगा, सुस्ती' ज्यादा अविगी अतः हमेशा हूर मौसममे ठंडे 
पामीते ही स्नान करना ठीक दै। ठंडे पानीके स्नानफा ताभ स्नानके 
पुरे सारे एरीरको हाये या तौलियेसे रगडकर बढ़ायृ जा सकता है । 


1 रोर्ोकीःसर्टल कितः 
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पानी पडेगा तो खतकौ गति अधिकः तीव्र होमौ । रगङ्नेका एकः मौर 
लाम होगा किः रोमकूप सुट जागे भौर शरीरकी सफाई यधिक हो 
रकेगी। 


जो सदाक्त ह वे स्नानके शस लामको ओर मी वदा सक्ते ह। वे 
स्नानफे याद शरीरो तौलिएमे न सुखाकर दयेटीपे रगड़-रगड्कर युवा 
ठे। इसे त्वचाेः अनेक रोग चले जाते ह त्वचा कांतिमान्‌ सौर सजीव 
वनती है। रगडनेसे जो श्रम होता है उससे कसरतका छाम मिटता है। 


४ भोजन 


नीद, धूप, हवा, पानीकौ अपेक्षा मोजनका मसला वहुत कम आव- 
श्यकं है । कहना इतना ही है करि इसके सवधम यदि केवर एक नियमका 
पालन क्रिया जाय कि कुदरत हमे जो खाद्य जिस तरह प्रदानं करती है 
उसका मे उसी रूपमे प्रयोग करना चाहिए, तो इसके संवंघमे जितनी 
गतिया होती टै उन सबसे हम वच जायंगे । हम लूराकमें जितनी ही 
कारीगरी लगाते है उतनी ही उसे विगाडते है1 जिन सार्योका उनके 
स्वाभाविक रूपमे उपयोग न हो सके उनका हमे कम-से-कम उपयोग 
करना चाहिए । इसे तरह फल, मेवे, कच्ची तरकारियां, कचे धका 
प्रयोग अधिक हो मौर अन्नका कम-से-कम ! उस कम माव्राको भिगोकर 
आर अकूुर उगाकर बडी सफरताके साय साया जा सकता दै। आप 
जानते ही है कि खाद्योमे प्राण होता है ओौर यह्‌ मी जानं लीजिए कि आग- 
के संपकेमे आनिपर यह्‌ बहत कुंख नष्ट हौ जाता दै। जीवन-शक्ति बढ़नि- 
के लिए प्रयलि व्यक्तिको इसका खयाल रखना चाहिए । 


विचार 


विचार ओर स्वास्थ्यका क्या संवंघ है इसे प्रायः समी रोग जानते 
है। चितताको चिताकी सगौ वहन कहा जाता है। पया, देष, लोम मौर 
मोह भीः कम, विनाद्क नही ह। करोवका घातक भ्रमाव तुरत दिलाई देता 






रिति ४९ 


1 
४। मुहु सूत जाता गर्मी बट्‌ जातीं मौर मूत ची जाती 
दै} शन समी धातः प्रवृत्तियोते वचना प्राहिए्‌ यस्तृतः ये समी सराव 
स्यास्स्यैः र्ण ह। अपनेको स्वारप्यके रास्तेपर शान देनेपर द्रम समी 
प्रयृ्तियोपर आपका स्वयं अधिकार हौ जायगा । 


विवाेो पातमः एवं सृजनात्मक दोनों प्रफारकय चनामा जा शक्ता 
है। माप विसीको ग रीजिरए कि माई! तुमरत्तो बहेदुवरेहुएयारद 
हो, उसका चेहरा लटकः जायगा भौर किए षम तो बहत सुग् नजर आ 
रो, उर्फ चेहुरेपर मूस्कराहट बौर छारी दोह जायगी । प्रस प्रकार 
हेम अपने वारेभं, हेम फमजोर हँ सोघ-रोयकर यप्नेको पमजोर यनात 
है भोर जपने मनर निरिचत् रुपते यह्‌ बताकर कि म स्यस्य टू गीर स्वस्य 
होता जा रा ह, अपनेको स्वास्थ्य-मा्ेके उद्रत पयपर रगति ह! रातको 
सोते समय मनमे धारणा फनी चादिए मिः स्यस्य टना हर प्राणीका 
जन्मर्िद्ध अधिकार है मौर भै पूरणं स्वास्थ्य प्राप्त कणेः रंगा । हमेधा 
जपनेको एाक्रति, स्वास्थ्य, प्रप्ता, आदा एवं स्पूतिका केद्र रमरि । 
फिर ये विना वुलाए मापेः पास जा जामे ॥ 


यदि रोगद्धोष्ी जाय तो उरकी मयंकरताके सारे विचार सेगीको 
` अपने दिमायरे निफाक दैने घाहिए्‌। जहांतरक हो सके रोगकौ सर 
सममना घादिए! दसम तो सदेह नदी कि उचित उप्ारोरे रोर्गोकी 
म्यंकरता स्वतः चटी जाती है। कमी निरादा नदी होना चाहिए । विदय 
रखना चादिए कि भेरा स्वस्य होना निरिचत एवं घ्रुवं है रसां चिद्वास 
करनेकी आवदयकतापरः जितना जोर दिया जाय थोड़ा ै। सा विरवास- 
कैः बठपर रोगं ममाकर स्वास्य्य लौटाया ज। राक्ता है गौर मृत्यु जीवनमे 
परिणतं फी जा सक्ती दै 


चुरी आदतें 


जीवन-दाक्ति बद़ानेके न उपामेकि अलावा एसी आवतोते मी 
अचना वाहिए जिनसे नीवन-सर्व्तिका हास दता दै। एक तरफ यदि 
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आप जीवन-ाक्ति बढानेके उपाय करते रहँ मौर द्रषरी ओर देसी मादतौ- 
कैः भी गुलाम वने रहँ जो जीवन-शवितिको नष्ट करती ह तो फिर जीवनः 
शक्ति कंसे इकटटी होमी ? जीवन-शक्ति बढानेके अबतक जौ उपाय 
बताये गमे हँ उनपर न चने या उनके विपरीतं चल्मेसे जीवन-शक्िि 
नेष्ट होती है। प्रर जीवन-शवितं नष्ट करनेके कुछ सीवे उपाय भी रै 
जैसे चाय, काफी, सिगरेट, शराव, ताड, गाजा, भाग एवं दवाओका 
व्यवहार तथा मथुनकौ अधिकता । जिस भकार क्रोष, धृणा, डर आदि 
जीवन-शक्तिको नष्ट करते है उसी प्रकार जल्दवाजी, कार्याधिक्य एव 
जल्द-से-जल्द धन कमानेकी व्यग्रता भौ जीवन-दामितिकों कमं नारा नही 
करती । मानस्षिक तथा अन्य शारीरिक एसी अनेक आदते हो सक्ती 
है जिनमे आदमी फं हौ सकता है भौर अनजानमें अपनी जीरवन-शकतिका 
नाश करता रह सकता है1 हर आदमीको चाहिए फि वह्‌ स्वयँ अपनी 
आदतोका अध्ययन करे। जो विनाशकारी हौं उन्हे छोड़ दै। जीवन" 
शक्ति बद़ानेकेः अन्य उपायोकरा पालन करना एवं बुरी भादतोद्वारा जौवन- 
शक्तिकां नाश करते रहना तो वागसे सुन्दर पुष्पको चुनकर नाीरमे 
डालना है। 

जो व्यक्ति निद्रा, वायु, धूयका छाम सेते हए नियमित कूपसे कसरत 
कै साथ-साथ कमी-कमी उपवासद्वारा पाचन-शक्तिको भी आराम देतै 
रहे वे निश्चय ही जीवन-शक्तिके अधुण्ण मंडारके अधिकारी होगे । 


कीटाएु अर रोग 


कौटाणुके होनेसे किसीको इनकार नदी है। ये ह मौर उस हवमि 
मौ है जितने हम फेफटोमें ठे जाति ह मौर हमारे मोजन मौर जलम मौ! 
पर हेम यह नटी मनते कि इनं कौटाणुभकि कारण रोग पैदा होते है । 
अमुक रोगवाकते रोगीके शरीरः अमुक कीटाणु भिरे है, यह मी' सही 
है, पर रोभी शरीरम न कीटाणुजोका पाया जाना, रोगका पारण नहीं 
वरन्‌ रोगका एक लदापमत्र है! 


वहतत डावटरोन इस वातकी प्रमाणित मी किया है । डावटर आर 
एक° वाटि कीटाणु-शास्यके विशोयज्ञ माने जाते ह। उन्दने अपनी 
पुस्तक “डाद्गनोसिस वाङ मीन्स आफ दी' व्छड” (खक्तद्टारा निदान) भँ 
छ्सि है कि “इसको कोई सवृूतं नही दिया जा सकता कि पदमा होनेकेः 
पहले रोगीके शरीरम यकष्मकेः कीयाणु मिलते है। ययपिं कटा यहं जाता 
हैकि खत दही रगोतिक यक्ष्मकि कीटाणुओको ले जाता है। पर यकष्माके 
कीटाणु आजतक खतम नदी भिक!" कीटाणु-दास्परकी यनेकः पस्तकीमे 
यहे चखाद कि किसके शरीरम त्ीन-वार रोगोकि फीटाणु मि राकौ" 
हैः पर उनसे एक मी वह्‌ रोग गौ ये कीटाणु पैदा फर को ह मही 
त्रिता । तो क्या यही एक वात किसी हृदतक यह्‌ प्रमागित्त नर्हौ कप्ती 
कि कीटाणुमोतति रौन पैदा नही होते ? यत्र, ज मादिं छो फीटापु्ोषो 
तो प्रकते समथ गरमीद्रारा मार दिया जा रव्त्रा 2, पट्‌ श्या "शमे को 
शुद्ध की जायगी ? ओर हवर्मे तो कीटागु च्छट प्रदम शवक्यो 
नही वौमार पड़ते ? दैजा, ष्ठेग-सी मदमार फ्नेयट--जिनेफा कारणः 
कौटाणु हौ वत्राए जते है-मितने ग मस्त्रे दनी बहस यचिकते 
व्चेही च्छते है! बटर शौर श्रीदापुःयोपफी यौ -का जाता रै 
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मिः दसका पयर यह है कि शरीरं र्ती शपित होती है जो हमे रोगे 
अचाती दै) 

भरा्तिक चिव्रित्सक कहते है कि जिम शरीरम ययेष्ट जीवन-शक्ति 
हती है उसका कौटाणु कुछ विगाड़ नही सकते । कीटापुजंको मी-वढनै- 
केः किए उषमुक्त सामप्री चाहिए--अर्यत्‌ गंदा शरीर। 


क्‌ वपं हुए हम कथनकी सत्यता जन फ़ासर, एम डी ० ने प्रमागित 
मी थौ। उन्निद्र विपयपर एक ठेख सन्‌ १६१८ मैं अमेरिकामे प्रका 
श्रित होनैवाटी पतिका “फिजिकक कलवर" मँ लिखि धा। इस केतम 
उन्दोनि टारटौमे जो करई प्रयोग किमे गये ये उनका वर्णन किया है, वहं 
योरैः-- 

“कीटाणु घातक है अयवा नही, यहं सात्रित करने टारंटोने हूते 
वड़ा माग लिया है! कैवल तीन वपं इमी एक बातके अध्ययने विता 
दिए गए कि “कीराणु कव पैदा होते ह?” जवाव यही मिला कि “जव 
एक रोग दारीरमे पैदा हो जाता है उसके वाद ही उस रोगके कौरागु रष 
शरीरम मरते ह” यहं कथन इस वातकौ प्रमाणित कर्ता है कि रोगके 
कारण दही कौदाणु वेदा होते हन फि कीरापुजोकरेः कारण सेग। 

“सन्‌ १६१४ में एक बार एक डाक्टर डिष्थौरियाके पचास हजार 
कीटाणु पानम डक्कर यह्‌ प्रमाणित केके लिए पी यया किः कीटापु 
रोग प्रदा नही फसते। उसके मित्रों मौर संवंधियोने उसके दस करिका 
भौर बिरोध किया भौर कहा कि यह तो मौतको न्यौता देना है) पर 
कदं दिनतक प्रतीक्षा कणनेपर मी उच दिप्यीरिया नही इभा ! शव दूरे 
पाको वाध्य होकर यह्‌ मानना पड़ कि कीटाणुमोमे रोग पैदा करनेकी 
शवतत नही है1 पे पहल इडिप्यीरियाके कीटाणु माजमानेका ऋणं 
यह था किः एकोनाइट डिप्यीरियाकपै रमवाण जोपवि समश्वी जाती है 
आर छोयोक यह विर्वा था कि, अगर उक्त महा्यको डिप्यीरिया 
रोगो मी जायगा तो एकोनादइटकी सहायताते सन्द बचा किया जायगा + 

“खसे यार ्यीपियाकेः खसो कोटाणुः एक व्यक्तिकी मिक्ता 


ध 
 कौटागु भौर रोग ५३ 


नीचेके कोमल भाग एवं नाकमे डल दिए गए, ष्ठिर भी सेगका कोई चिह्व 
प्रकट न हा । इ फलसे उत्साहित हकर गौर मी' अनेक रौगौके कीट- 
णुमकी परीक्षा की सोची सर्द । निमोनिया रोगके कौटाणुमोपर तो करट 
प्रयोग किए गए । उन्हँ करोडधोकी तादादमे दूध, रोटी, आलू, मांस, पानी 
आदिमे डाखकर खाया गया तथा इन कीटाणुर्मोको रोग वैदा करके लिए 
बहुत उत्सादित भी किया गया पर रोगका एके कक्षण भी वे प्रकटनं 
कर स्के! 


"एकं प्रसोग मियादी वूलारके कीटाणुमपर किया गया) उनम 
खाकी तादादभें शुद्ध जल, ताजा दूष आदिक साथ निगखा गया । यह 
खास खया रखा गया था कि कीटाणु खूब सजीव हौं पर कीटाणु खानै- 
बालेको इसके सिवा कोद भनुमव नही हमा कि उसने कीटाणु निग थे । 


^भरनिजाइटिस (दिमाग्पर भसर करनेवाली एक वीमारो)सी 
भयानक बीमारीपर तौ अनेक प्रयोग किए गए। कहा जाता है करि यह 
बीमारी नाकको कोमल जिल्वियोमि पनपती दै। अतः नाकम करोडकी 
तादादमें ये कीटाणु डाकू दिए गए, पर धैरथपूर्वक कई दिनेतिक प्रतीक्षा 
करमैपर भी रोगकै दर्ेन नदी हए । 

“सन १६१४ से १८ तककी अदधिभे इस तर्के प्रायः १५० प्रसौग 
किए गए। परकरिसी मी प्रयोगकाः फल ऊपरके फलोसे भिदप्न न निकला 1" 

इम तर्के प्रयोग दुतियामे जगह-जगह किए गणु ह! मौर उनका 
ब्यौया विस्तृत सूपसे' यतल्ाया जा सकता है लेकरिन “कौटाणु रोग पैदा 
करते है" यह्‌ सिद्धांत गलत साबित कर्नेके लि अपर जितना का गया 
है वहे काफी समभा जाना चाहिए} 

यदि हम प्राङ्क चिवित्साके इस बड़ सिद्धौतको कि “कौटाणु सेग 
वैद्य नही करते ब्कि कीटाणु उस्न दारौरे वैदा होते है जिसमे उनके 
फटने-फूलने योग्थ सामान होता है” मान छे तो हमे प्राृतिकः चिरित्सा- 
क दूसरे सिद्धतोकि समभनेमे सहायता मिलेगी । तव हम समभ सकेगे 
कि कौटाणुमोको मास्व क्षि खगाए गए टीके गौर दंजेकयन आदिसे 
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रोग नही जाता, इतत विधित शरीरमे जहर जष्टरं शकट हौ 
जाता है! 


अप कट्‌ सक्ते हँ कि कौन जाने हमार शवर एषा हो जहां कौश 
णुः पनयनेकौ शुविधा हो तो टीका ठगवाकर रोगे यवे' रहना क्था 
अच्छानही होगा ?“ यपवा तेग हो जानेपर दंजेक्यनके सहारे कीराणुओे- 
को मारकर स्वस्य हो जाना सुरक्षित व हीमा ? बाते देखें बहत सृर्र 
प्रतीत होती है पर इसमे कोई तथ्य नही है) प्रा्रृतिक चिवित्सकं भह 
वितु ही नदी मानते कि कीटापु किसी प्रकार मी रोग छानेमे सहाप 
होते है! वै तो कीटाणुको दाव नहीं मिव मानते है! उना विवास 
है कि कौटाषुः रोय हटानेभ सदायक देते है, रोग षदा क्रमे नहो गो 
डाव्टरीकैः सिद्धातिको ईश्वर-ाक्य सम ठे है उलट कीटाणुके नितरौका 
सा काम कलेको वात हास्यास्पद प्रतीत होगी, पर धौडी-सी बत हमारे 
केथनकी सत्यता प्रतीत करा देगी) 


जव फ सङ्‌ जातो है तव उसमे कीड़े पड्कर उत्ते खनि लगते 1 
दृनियामिं कीदापुजोका कांही दहै गंदगी साफ कटना। शरीरे भी 
ये इमौकिषु षदा होते है कौटाणु दारीरमें बही कायं कणे ह जो सट 
फक कीटे! कीडे-मकीडोके कारण फठ नही सेते, पर कौडे-मकोड 
भोजगके चि एते फएकौकी वकारे रहते है, जो सड़ रटे हो । कौटाणु 
स्वस्थ रगरेयोको कोई कषति नही पुचा सकले, पर जव शरीसमे एसा 
सामान इकद्डा हयो जाता है जो कोटागुेकि खनि टायक हौ तौ वे मरही 
पैदा हते ईह। शुद्ध दारीर्मे चाहे करोड़ों कौयणू क्यो न डान दिए ना, 
यै वहं जाकर अवदय मर जाये) क्योकि वहा उनके सामै सायक कौर 
स्वीयः न मिलेगी । मंदे शरीरम कौटाणुजोकय मिलना दरस वातक्र पार 
चायक है किः वे सफाईके जय पवित्र कार्यको कर रदे ह जिनके लिए उन्मा 
जन्म हमा है । दस दृष्टस कीटाणु हमे शद नदी, भित्र दी साति 
हीते है) । ८ 
एलोषैयिकू उाक्टररौका मत है कि रोगकौ चिकित्सा करनेके हि 
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सेमर कारणा पता लगना आवस्यक ट यर जव रोगके फारणका परता 
ल्म जातादहैतो चिक्रत्सा करना सरल हौ जाता है। यदि यह्‌ रही दहै 
क्रि फीरटाणुभोकरेः कारण रोग दा होते है भौर अमुक फीटाणु अमुक रोग 
दा कस्ते तो फिर चिकित्साकी जहूरत ही षया रह जाती है 2५ वह 
रोग तो संसारम उन कौटापुभोको मारकर सतम कर देनेसे दूर किया 
जा सक्ता है। पररेसा हुमा कहा ? "कौटणु रोग षैदा कसते है-- 
दरस मिद्धातके जन्मदाता पार्चुर थे पर पया किरी मी रोगकी भाजकी 
स्ििततमं ओर पारचुखेः पहछेकी स्यित्तिमे फोई मतर माया है ? यदमाफे 
कीटाणुमओका प्रय पता ठग गया है, फिर मी यदमा उरी तरट्‌ फैला हमा 
है, घमा मालो पहुके फैला हज था। कीटाणुओंको मारकर छम रोगका 
कोई मी रोगौ अच्छा नहीं करिया जा सक्ता हा, जव रोमीवा पारीर 
सा स्वस्यथनायाजासकादैः कि रोग रहहीन स्कैतमी यहरोगं 
ग्यादै। 


९ £ 
चजन ओर स्वास्थ्य 


एरोषेथीके साथ-साथ जित प्रकार फौटापुवादका हीमा आया उती 
परक्धर वलनकी केमी-वेशीका मी । चेचक, दैजे भादिकै किए दीका, यटे- 
की टां्िलसे वचनेके किए रोज कीटाणु-नाशरु दवाको पानीमें मिटाक्रर 
कुल्छी कना, दरषक्ो उवाठकट उते कीटाणुरहित करना इत्यादि बाते 
एखोषैयोकी हौ देन ह । इन अभिदापोने साधारण अनताके स्वास्थ्यको 
क्रितनी हानि पहुचाई है यह सव न बताकर यहा हम केवल वजनके संघ 
भे रफठे ्रमके वारेमे ही कु कहना चाहते है । 

स्कूरोमि बच्चो स्वास््यकी प्रतिमास मो परीक्षा होती है उत्त 
पहला काम होता है वजन ठेना। एक दुबल, पर तेन-तर्यार भौर शति 
छुड्केका मी वजन कम देखकर दक्र तुरंत कं वैता है कि वुम्दारा 
तो वजने बहुत केम है, तुम बीमार पड़ सकते टो, कु खा-पीकर वजन 
अदामो ! इंस्योरेस कंपनियां, जिन्दोनि ओौसत वजन चार तैयार सि है 
वेदी मव कहे र्गी ह कि दुवकोति मोटे शीघ्र मसते ह मौर मोटे बीमार 
पड्नपर दुवरलोकी अपदा मुिकलपै समल प्राते ह । तनी उनमें इवनी 
ऊंचाई होनेपर इतना वजन होना चादिए, यहं वतानेवाले चा स्वास्थ्ये 
भापदंड नही ह, मे तो केवर एक उप्र मौर एक ऊंषाईके बहते सोगौके 
आओौसतमात्र है! यह मौसत निकालते वक्व यह्‌ वित्छुन मही देखा गया 
था कि उनमें कितने गौर किस वजनके ज्यादा बीमार, क्योकि बद्‌ चार 
स दृष्टिमे मनये ही ही गये । 

गलती. थही द्येती है कि मरत वजनको स्वास्थ्यका आदं समम 
लिया जाता है मौर मौसतत वजन मधिकं होना उतना घातक नही सममा 
जाता जितना कि कम होना) अः क्रिसीका यदि किसी कारणव वजन 
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कु कम हो जाय तो तुरंत यह समभ लिया जाता है कि उसका स्वास्थ्य 
खराब हो रहा है ओर उसे स्वास्थ्य-सुधारके कल्एि उपदेश भिलने गते 
ै।समक्ेते है किं उनका मित्र किसी भयंकर रोगके चंगुलमे फंस गयाहै 
ओर उचित उपचार न हु तो उन उसके संगमे वंचित होना पड़ेगा । 


एक दुबला-पतला आदमी खूव स्वस्य हौ सकता है भौर मोदा बीमार। 
बीमार हौ सकता है यही! नही, अनुमव यह्‌ कहता है कि मोटा आदमी 
अक्सर बीमार होता ही ई । स्वास्थ्य एक अलय चीज है, उसका वजनसे 
कोई सर्वच नही है] स्वस्य मनुप्य एक हत्केपनका अनुमव करता है, 
ओ अनुमव करनेकी ही सीज है, इसे नापनेके किए कोर भी यंत्र पर्याप्त 
नही है। इसलिए वजनसे स्वास्थ्यका संवंघ जोड्ना भारी भू है! दस्मे 
स्वास्व्यको गौण मौर वजनको प्रवान समभनेकी भ्ामक-दुष्टि छिपौ हई 
है। वजने स्वतः कोट चोज नही है, वह्‌ स्वास्थ्यका एक परिणाम है। 
स्वस्य आदमीका वजन कुछ भौ हौ, उसे चिता करनेकी जरूरत नही दै, 
न यजन वद़ानेका प्रयास करनेकी । ओर न मोटे आदमीका जपने मोटपि- 
को रोगेके प्रति कवच संम मकर रोगोकी उपेक्षा करना दी भच्छा है। 


वेजन वास्तवे शरीरे कोपाओं, दंद्रियो, रग-युटूठो, गर॑थिमोके कार्यो, 
मनुप्यकी परिस्थितियों तथा उसमे पैतुकः गुणोकि संचारका परिणाम है1 
यदि शरीरके कोपा, ग्रयियां भादि ठीक काम करें तो परिणामतः शरौरकां 
एक वजन होगा ही । वही मापका सही वजन दै। फिर, भापको कंसे 
कोई यत्ता सकता है कि आपका इतना वजन होना ही चऋदिए। वजन 
शरीरके कार्य-परिणामपर निर्मर है गौर इसकी गतिका सही गदाज कैसे 
कोई लगा सक्ता है विः सही वजन निर्धारित कर सके । 


वजनकरे सर्वेघमें प्रत्येक आदमी स्वयं एक नियम है । उपर कौर 
मी बाठसी नियम थोपा नटी जा सकता भव पाठक यह्‌ सममः सककेगे 
किं एकः यादमी देखनेमे दुवला-पतला होते हृए मी स्वस्य हो सक्ता है। 
स्र आदमीके शरीरे कोपा, ग्रंधियां आदिं समुचित रूपते कायं कर रहे 
दै, प्र दख आदमीके छरहरे वदनका, फूर्तलि किस्मके होनेकै कारण उसे 
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रोग “हाड-पजर'", “मरियल” कट सकते है, जवि वह्‌ अपने दोदरे बदन- 
चाछे कितने ही भि्रोति अधिक स्वस्य ही नही, मधिक जौवन-यक्तिवाठा 
भीदहो सकता ै। 


एक चिवित्सा-संवधी पत्रिकामे एकः ठेख प्रादित हा था, निमे 
यह दिखाया गमा था कि दुवले-पतले भदमो मोटे गौर दोहरे वदनवारौषी 
अपेका सक्रामक रोगोति कम पीडित होति है! कारण यह वतायागयाया 
कि युम मोटे मादमियोकी वनिस्वत जीवन-दादिति सिक होती दै। 
मोटे अधिक भोजन करने एवं उे पचाने था पचानेकेः भ्रयासमे अयनी 
जीवन-शवित जधिक खच करते है, दमे कौटाणुमकि वाग्रमण होनेपर 
उनसे लड्नेके लिए उनमें जीवन-शक्ति भाकी नही रह जाती। मुटापा 
दुबलेषनते दसङिए भी ज्यादा सतरनाक दै कि मोटा मक्सर मुटापा यानौ , 
स्यास्थ्यकेः गर्त संसारम विचरण करता रहता है। उसका मुटापा मदा 
कगनेषर मी उे वह दर फरनेकी कोधिदा नहौ करता, या कोशिदा करन- 
की सोच करे मी कोशिश नही कर पाता! संमवतः मोदार्दके साय-साय 
उसकी इच्छारा्ितक मौ नाश हौ जाता है) मुखपेके मानी है स्वी 
अदृना । चीं तमी बढती है जवर श्रीरकी ग्रयिर्योकी स्वामाविक कार्म 
प्रणाली' अन्यवस्थित हो नाती है। सी हालतमे ग्रथियोके स्वस्य हए 
कीर मुटापा किसी मी तरह नही रोका जा सकेता। मुटापा शुरू होते 
ही यहे प्रयास किया जायतो लाम दीघर होनेकी गा है। 

फु खोग प्रत्या किचित्‌ मोटे होते हँ1 वे मोटे होनेपर मी स्वस्य 
रहते ६। अतः तौल गर स्वास्य्यका संवंघ जोडनेके पहके मनुष्ये शरीर 
की यनावटको सममनेकी कोशिद करनी चादहिए1 


प्राकृतिक चिकित्सा जौर वजन 


प्रतिक चिकित्सामे, समी रोगोकौ चिकित्ताके मूले, शरीरम 
विजातीय द्रव्यका निकाला ही भधान कें होता है) अरत्येक रोगीके 
शरीरमें विजातीय द्रव्य जमा रहता है, जो शरीरको मंषना कां स्वामाविक 
रूपते करने नही देता! इस विजातीय दव्यकरे तिकक जानिषर हौ शरीर 
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अपनेको स्वस्थं कर पाता रै। दसं तर्द चिकरत्सा-कालमे--पिजातीय 
ल्य निकालनेभे--वजन घटता है । वजनका यहं धरना अक्सर अस्थायी 
होता है, क्योकि दारीरके निर्मल दौ जानै तथा उसके काकि स्वामाविक 
रूपसे चनम लगनिपर वजन मी स्वामाविक दशाको पुव जाता है। यह 
वजन सूपुष्ट, टपर, स्वच्छ एवं स्वस्य तंतुओका होता है । यदि घटा वजन 
रोग जानेप्र मी प्राशयने बढ़े या बिल्कुल न वदे तो इस नये वजनको 
अपना स्वस्थ्य-ूचक वजन मानना चाहिए ओर वजन बद़ानेकी चितसे 
मूक्ते रहना चाहिए! 

बहुत कम लोग यह्‌ आनते है किं प्राकृतिक चिकित्सा करते समय 
धटनेवाला वजन सृजनात्मके होता है, एवं रोग निकालनेकेः किए दसकीं 
वेढी आवदयकता है । इस्र चिकित्सामे खगे छोगोकिः नादान भित्र कह दिया 
करते है कि तुम तो “अपनेको मूलो मार रहै हो 1" “जिस-तिस तरह 
वजन बढ़ाना ही चार्हिए!" “मोह ! तुम कैसे हाड़-से कगते हो ।” कदू 
वार एसी भूचनाएुं स्वास्व्यपर चरते पयिकको मार्गे मटका देती ह । 

वजनकीः नही, स्वास्थ्यकी चिता करनी चाहिए, चजन अपनी चिता 
स्वमंकरलेगा। 


उभार 


जव कोई बीमार पडता है तव स्वभावतः वह्‌ जल्द-से-जल्द अच्छा 
हौ जाना चाहता है। मनुप्यकी दरस इच्छके कारण हौ एसी चिकित्साः 
पद्धतियां एवं गोपवियां चर पड़ी है जो लोगोको शीघ्र रोग-मुक्त केका 
वादा कसती हु। लोग मी उन ओपधियोका व्यवहार विना सममू 
करते दै; वे कमी यह शंका नही करते कि ये भओपियां सदाके लिए कोर 
नुकसान पंचा सकती दँ! उह इसका खयाल नही होता कि ये शीघ्र 
फलदायी" मौपधियां रोगके कुछ जक्षणोको जो तुरंत दया पाती द वहं 
किसी-न-किसौ प्रकारे शरीरकी क्षति पहुवाकर ही ! 


रोगसे पौडित रोगी एकके बाद दूसरी दवा, तब नही तो अवं त्ममकी 
आद्ामे, विना इसपर विचार किये कि जो दवा वहं प्रयोग कर रहा है बह 
परकृतिके रोग-निवारणके नियमोके अनुकूल है या नही, मजमाता रहत। है। 


तीव्र रोग, जिसका एक वद्या उदाहरण जुकाम दै, कु समके लिए 
ही होता है मौर आप उसकी चिकित्सा करे या न करं स्वयं चा जाता 
है। ह, अनेक वार उसके छिएु गर्त दवा दी जाती है फलतः तीव्र रोग 
जीर्णं सेमका रूप धारणकर ठता है । तीव्र रोगः अपनी भियाद पर स्वयं 
अच्छे होते है ओर यश भिलता है उष दवाको जो उसको मिदटानैकी गरजसे 
दी जाती है, षर यदि उस दवाको खति-खाते रोगी भर जता है तो शायद 
हो कमी कोर उ दवाको रोगीकी मृत्वुका कारण' बताता है। प्रायः समी 
खोग यद्‌ मानते है कि अंगुली कट जानेपर या कोई हद्डी टूट जानेपर 
धाव स्वयं मरता है, एवं हड्डी स्वय जुटती है पर वे यहं वरू जति है कि 
चावफो भर्ने एवं टूटी हड्शीको जोडनेवाली ही शक्ति--जीवन-शव्िति 
ररी होनेवाके भ्प्येक रोगको दुर फरनेमे वाश्चर्वजनक कायें करती है । 
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शरीरी रोग-निवारणकौ इस दादितिपर प्रत्येक डाक्टर भीर रोगीरौ 
प्रत्येफ रोगे लिए किती नी दवाका व्यवहार फेरे परे विचार करना 
एवं उसका अध्ययम्‌ कलना चाहिए जौ भी चिकित्स की जाय उसका 
दारीरी अपरनेको रोगमूपतं फरनेकी धाक्तिके साय सामंजस्य होना भाव- 
श्यकदै। जो भौ कायं शरीरकैः एस स्वमापकेः विरुद्ध केवर रोगकः रक्षणोकौ 
दूर फ़रनेके लिए किया जायगा रोगको विगाढ़ देगा । 


रोग-निवारणमैः लिए उपवास, उचित भोजन, जक आदिका उपयोग 
कःलेवा्ते चिकित्सकः आनते हं पिः जब सेमी अच्छा होने स्मता है तव 
रिस्नी-किसी रौगीको यौचमें धोढे समयक लिए कोई तीव्र रोग हौ जाता 
है--श्स तीम्र तोगको रोगका उमार कहते ह। टर प्रफार क्योको शसीर- 
शोपनफैः दिए चलती चिकित्ताफै फु सप्ताह वाद सारी त्वघापर जोरसे 
फोटे-पियां निकल आते है । एस समय मी यदि चिवित्सा चती रहै तो 
फ यह्‌ होता दै कि फोटे-गुंसियां हतं यो समयमे अच्छे हो जाति हैँ 
मौर सेगोका स्वास्थ्य हर दृष्टिसे पटठेसे घच्छा हो जाता है। सते यहं 
सावित होता है किं शरीर भी दी जाती रहायताको पट्चानकर एक वार 
अपने अंदरकी गंदगीको निकालनेकी कोरिश करता है जिसवेः फलस्वस्प 
फोड-पंसी होति है, या सर्दी यग जाती है या मौर कोई तीव्र रोग हौ जात्राहै। 


यद्‌ मी जान ठेना बादिए कि जव रोर्गोकी दुर करनेके दिए प्रति 
उपादानौ--जल, धूप, फल-तरकापै भदि--का उपयोग होता है तव 
ये शरीरकैः गंदमी निकाखनेवखे मार्मोको यपने कार्यको तेजीसे करनेभें 
भ्वृत्त कते हु। पर यदि दरीरमें इतनी गंदगी मरी रहती है कि मल्मागो- 
कैः मनकी नहीं स्टती तो शरीरको विवद होकर गंदगी द्रुर कणेका कोई 
नमा रास्ता निकालना पहता है 1 दसी रास्तेकौ उपर बताया गया ^रोग- 
निवारक "उभार' कहते है। 


अतः प्रतिक चिकित्सा-विधिके जानकार चिकरित्सासे जब रोग 
श्ली्रतासे जाता नहीं दिलाई देता ती निराश नही होते; षयोकि वे जनते 
है कि मागे-पीे उमार होगा मौर वहुत्त-सा काम अपने अप हौ जायगा 
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भौर बे यह भी जानते ह कि जव उमार होता है तव मदि दवाके सहारे 
उससे छेड्-छाड़ न की जाय तो वह्‌ शी ध्रतासे अपने आप चला जाता है! 

इतना जान छेनेके वाद पाठक समक गये होगे कि रोज होनेवाल 
साधारण जुकाम शरीरकी गंदगी निकालनैका प्रहृतिकी भोरसे छाया गया 
एक उभार है । यदि डाक्टर इसके साय छेडछाड न करे तो यह शरीरका 
अधिक स्वस्य बनाकर अपने आप चला जायगा ओर जो आज जीण येगते 
पीष्ठित सोगियोकी सख्या नित्य बढती जा र्टी है वह कम हौ जामगी 


खंड (२) 
रोग श्रौर उनकी चिकित्सा 


फच्न हृद देका परेदयान करनेवाखा रोग है पर जितना ही पह अधिक 
परेशान फःरेवाला है उतना ही आसान है इसका जाना, वशत कि भाप 
गो हटानेके लिए कु करलेको समुचित तैयार हो । 


जाप तो अपन मामूली वन्जसे पीदितद्टोगे परमुभंतोरोजदही 
दमे मादमौ भिलते ह जो आज भूल गये द विः उदं कमी जपने भपमी 
शौच होता घा! वे हर दूररे, तीसरे या चौये दिन दवा लेकर शौच ठति 
है मौर ज दो-तीनं दिनपर '्ौच होनेमे संतुष्ट नही ह षे हर रोज रात्तको 
रामनाम ल्ेनेकी तरह कल कम्ज होनेका ध्यान कसते ह भौर उसे सवेरे 
हटानेको दवा लेकर सोते टै । इस तरह रोज कव्ज जीर रोज दबाकी भदत 
ल्ोयेमि कितनी अधिक है द्सका अंदाज यप सीसे कर सकते है कि 
रास कुक भिल्ाकर जितनी फीमतकी दवा मौर रोगोकी विकती है 
उभे कई गुना अधि कैवलं कव्जकी विकती है। भौर इसमे हरवहेय- 
मवा, गुखकंद, मुनक्का सौर उन सिगरेट, बीडी, काफी, चाय, चुरटकी 
कीमत नही जोडी गई है, जिनका उपयोग मी छोग कन्न दुर करनेको किया 
करते है| 
यास्तव अधिकतर रोय अपने शरीरकी कार्यविधिके बारेमे नही 
जानतते॥ कन्नकय कारण नही संममते। नमभतते हीः नही, सममकी 
कोरिया मी नही करते। उनकी एक छोटी-सी किसी मदयीन, सादकिल 
या मोटस्म करु नुक्त पैदा हो जाय तो उसे वे सौ वार सोठे.मृदगे, गड- 
यडीका कारण दृढुगे पर अपनी शरीरल्पी मूत्यवानू मदीनका कु मी 
खमा न करेगे, नयोकि यह्‌ किसी तरह अततक चलती हती है भौर बंद 
: 
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होती दै तो कवन एका वार, जव इमे वनानेके छिए्‌ दु मौ नही ्रिा 
जा सक्ता! 


इतना ही नदी कि कन्जसे दारीरमे सिफं सुस्ती छाई रहती दैप 
मारौ रता है, सिरमे ददं रता दै, सुश्की वनी रहती है, नीद मेक नह 
साती, दिमाय .उदता रहता है, मूख कम छगकर रह जाती है, पर कर्व 
शरीरम इनः लकणोंको उत्पन्न करनेके साय-साय अनेक अन्य रोग ५ 
करता है । अनेक वया, जितने मौ रोगं है प्रायः उन सवकी जडम यटा 
रहता दै तमी तो इसे सव रोगी नानी कहते 1 रोग तो एक विति 
है, कोई मी रोगं क्यो न हो यह्‌ शारीरकी विकृतिका लक्षणमाध्र है गौर 
कज्ज विषति पैदा करम सरवरम्थे है। कंते, सो इुनिएु1 माप ता 
खाते है उसके पाचन एवं परिाकके वाद जो कूढा-कचरापमैल वारी 
सचता है उसके शरीभ्से समयपर्‌ खारिज न होनेको ही तौ कन्ज 
है? यह्‌ मक जव समयसे नही निक्त तो अंदर पड़ा मरने वा 
भौर कया कर रक्ता है ? वहाः सडनेसे बद पैदा होती है, मल.मभिक 
विकारमय वनता है । उसे गैस निकी. है, जो जहर्का असर रसती 
है गीर्‌ मैस्का स्वमाव है ऊपर उटना, फलना। वद सारे शरीरे पूटुवने- 
की कोरिया करती' है रौर शरीरके अंग-भेगमे पटुंधकरः उनके स्वामाकिकि 
कायम बाघक होती है। जव यह्‌ मयकर वाघा उने लग गद तो शर 
अपना स्यामाविक्‌ कायं करे कर सकता है? 


यही नको, मका स्यान जो मातत है उनम चूसगेकौ विचित्र सगित 
है पराचनके बाद जो वचा हुमा सामान दन आतोमे अता है बह त्तर 
स्प रहता है यानी उस्म पानी होता है। अर्तिका काम इस 
जज्य करना एवं वचे मागोको एमा ढीला रहने देना है कि उसपर्‌ मण 
धारक (याने आंतका वह्‌ मागर जहां मल जाकर इकटूटा होता है) की 
मांस-पेरियां ठीक काम कर सके भोर उसे बाहर निकगन सकं 1 पट जय 
तक मल दन मतो पड़ा रहता है वे इसको नमी चती ही रहती ई मार 
मल जव सड जाता है तो अपने स्वामावानुसार उसका जहर मी वेच चूसनेको 
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मनवूर होती है मौर चूपतकर खून भिलाती रहती है । इस दुसरी विधिसे 
भी षयं जो विप ञाता है वहु रक्तको विषत करता है ओर रक्त 
सं्व॑यी अनेक रोगोको जन्म देनेके साय-साय शारीस्येः समी भमोके कार्योकि 
शिवि कस्ताः एवे उन्ह रोगी बनाता है! 


ओर जव यह्‌ चकर दिनो, महीनों ही नदौ वल्कि वर्पो चरता रहता है 
तो फिर शरीर भौर उसमे रटनेवाे दिमागयेः निकम्मे होनेमे गया 
संदे रै? 

इस स्थित्तिको दुर करके लिए दवा खी जाती है। दवाएं अंदर 
जकर क्या काम करती ह ? सका तमाशा देखना हो तौ जाप इन अयि- 
कंश दवामोका एक कपुतम भागं अपनी आख या नाके दे तो दन 
देवाओकी' करतूत तुरंत आपकी समभपमे जा जायगी । भाप देखेंगे कि 
इन मंगोभें दवा पहुंचे ही उनम जलन पैदा होगी ओर उनसे पानी वहने 
लगेगा, इसी तरह जव ये दवाएु आमाशय, छोटी अरतिं, वडी आती भौर 
मरुघारक भागमिसे गुजरती ह तो वे इनसे पैदा हुई जलनके कारण पानी 
भौर सवाव निकालने खगते हँ। गौर इनं दवाओकरि कारण नदीं, इन 
निके हृएु पानी जर लुवावकरे कारण मल आंतोसे निक जाता द, जिसे 
लोग कव्ज दूर रोना कहते ह । रोज-रोज दवा छेत्त रट्‌नेपर दवामोका 
असर फीतोपर कम हो जाता है, उनसे पानी ओर द्टुवाव निकणना सुक 
जाता है। इस तर्ह्‌ दवाका असर धौरे-धीरे जाता रहता है। फिर ओर 
सैन दवा ली जाती दै मौर वेह मी कुष्ठ दिन वाद निक्रम्मी हौ जतौ है 
परतोमी खोग दवा कते टी रहते हँ! उनकी सुन्दर पैकिग लुमावनी सीरी! 
उनका पीदा नही छोडती । ५ 


कब्ज रहना वितकुल अस्वाभाविक है । कुदरतने आतो वह्‌ बलदं 
दिया दहै किये मरको आसानी दरं करती रह! वे यह कायं तमी स्वा 
भाविक रूपमे कार सकती है जव हम वखार्योको उनके स्वाभाविक रूपमे 
श्रहुण कर) खाद्ोम फल, तरकारिया, जन्न गौर दूध दही तो माति ६1 पर 
हम इनमेसे क्तिनो अपने स्वामाविक सपमे चते ह? दप फर आौर 
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एमी तरकापियां, जिन स्वामाविक खूपमें बहुत सरखतासे खाया जासकता 
ह, बहुत कम उपयोग करते है या वितदुक नही करते। अकी मूषी 


आतोमे पुराना मख सूख गया है 
ओर कई जगह आते उसमे चिपक 
कर एेठ-सी गर्‌ है। 


स्वस्य एव सयव बडी अति ती 
आंतोमे मावरयकतासे अधिक सगय 
तक मक नही सुकता । 


कन्नकी वजहसे मल बड़ी आतमिं 
स्क गया दहै, वे उसकी अधिक 
मात्रा यौर सारीषनके कारणं लटक 
ग्रह ओर फूल गई है। 
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यानी भारेका बोकर, वायका कने हम दूर कर देते 1 दूषक पानी हम 
जलाकर या विह्न निकालकर पौए वा नेः स्पे दस्तेमादे कुरते 
दया रपगुल्या मौर संदेश यनाकःर साते ह। गते रसफी हम षीनी 
वनाति ह, मिं-मसालोंको, जिनकी शरीरको वित्युट भावस्यनता' नही 
है, विस्त स्वादकैः यरीमत होकर याते है! अतः यदि अप चादतेहकि 
क्म्बनर्दैतो मकां विचार शौचाटयनें नही, भोजनाखयम फीजिए। 
मोजनपर, वह्‌ स्वादिष्ट हौने्रे अस्या कर्जवकास्क दहै या कच्जनिवारक 
द्म दृष्टि मी सोचिषए। 

तेव भाप अव मैदा, महीन अटेफी गह्‌ चोकररमित मोदा माटा 
सापगे, चावन्ठ कनगमेत ह तेगे, धापवेः मोजनमें फल-तरफारि्योकी मात्रा 
अक्नसे दूने दजनकी होगी, दूष फल्या या एक उनका पीएगे। रीजिए 
बेन्जकी दवा हो गई। यदि आपने यद्‌ गुर पकट्‌ द्विया तौ आपने केत्जकौ 
उह फुटाराधात षुरू फर द्विमा। 

यदि आपका कव्ज बहूतः यधिक ओर पुराना दै त्रौ खीर, मकड़ी, 
गाजर, टमाटर, पालक यां पातगोगीको कल्या ही दस्तेमार कीजिए। 
इरिए नदीं, भ मापको दर सेरुदो-सेर वनेको नदी कह र्दा हं । चौबीस 
टेम केवल एक पाव छे यौर सो भी केवट एकः नदी कदयोको मिलाकर 
ङँ। पिन्टी दो-तीनको च्योटा-छोटा टकर एवं मिखाकर उपरसे नीघ्रू- 
का रस, नमक डारकर भौर उन्दँ खाकर देखें । नकैः विश्षिष्ट स्वादकौ 
कंत्पना भाप हका उपयोग किए बगैर नही कर रक्ते । केवल एक वार 
इनका उपयोग करके वाद ही इनका तिरस्यार करनेकी सोचे । 


- धं वार खाएं? 


केवल तीन बार खाएं 1 यदि यप दिनमसमें केवर दो बार मोजन 
करते है तो जौरमी अच्छा है ओर यदि भापकी उस्न चाखीस वर्स ऊपर 
हतो मेरी स्हदहै कि माप जषरद्दोवारदही खाए! जवर्भेदोयातीन 
मार खनको कहता हूं "तो उसका-अर्थ्‌ जापः दब्दयः लगाएं \ अर्थात्‌ दो 
था तीन बारै अलावा मुंहमे पानीके सिवा कुछ मौन उा्े। तव फन 


७० रोगों सरल चिकित्सा 


कव खाए? टीकही है, टोगतो कोको घरुवा-पाता सममकर मोजनके 
घटे माध घंटे वाद पाते ह गौर दन्द विना भूखे राते जव नुकतान 
होता है तव दोप अपनी अक्को नही, गरीव प्वोको दिया जातां है। 
मीर ठते मक्ठमदोदढधारो ही समष्दको जुकाम, सीरे-ककटीसे जृूढी-तापः 
अआमते फोडे-ष्मी मौर सरवूजेमे दैना होनेकी वात बही भौर चराई जती 
है। फलोको मोजनका अग वनवि, सवेरेका नादता केवल पोका हो, जी 
चाहे तो सायमे थोड़ा दूष भी टौ सक्ता है! दोपहर ओर शामफो मोजतके 
साथ भी बु फल रते, भौर उन्हे मोजनङा भग समभ.कर पाए, दूसरे 
खा्योको उनकी जगह कम करे । एक वात फरक वारेमे आपको ओर वता 
देनी है कि मौममी फल, आपके परये दम-पाच कोक द्ुरीमे वदा हीने- 
वले फल, आपको जो फायदा पटूचाएगे वह लाम देनेकी क्षमता, ईरते 
आए, करई दिनो पहले तोडे, वासी फलोमे नही है। 
बहुतसे खोगौकोौ यच्ज केवल इसङ्िए होता है कि वे पानी वहूत कम 
पीते है) जवये लोग पानी पीनेकी मादत उाल्लेते हतो उनका कन्न 
फौरन चला जाता है। आप मी जाङ़के दिनोमे डढ-दो सेर भौर गर्मकि 
दिनोमि दौ-ढाई सेर पानी जरूर पीएं! सवेरे उठते ही, रातको सौते 
समय, भोजके एक घटे पटले ओर दो घंटे चादे पानी पीना एक बद्िया 
आदतं है। 
उन अतिोका स्थाने जिनमें मल रहता दहै एवं जिनके अपना काम॑ 

ठीक तरट्‌ न कर सकनेके कारण कन्न हीता दै, नामिके तीन ओर है। 

वह्‌ नामिके दाहिनी जौर नीते उपरकौ मोर्‌ भातो है मौर हासे बाएं 
तरफ वाई कौखतक पदटंचती दहै, फिर नीचेकी ओर उतरतो है । वदां उनका 
अत्िम छोर है, जदा मल इकट्ढा होता रहता है, उस छीरको मलधारक 

कते हं। गहा मल घीरि-धीरे इक्क होकर समय-समयपर सारिज होता 

रहता टै इस आतको सराक्त वनाव 1 जति. मासपेरियोकी वनी है मर 

आप जानते ह कि कसरत शरतयेक मासपे्ीको सदश्च वनाती हईै। मत. 

छ देती कस करे यिनक परयाव दोर पे (1 

दस क्ये छि यथेष्ट प्रमावशाली है। स्वेरे-शाम ले या तीन-तीन' 


क्न्ज ७९१ 


मीर निद्िचित रूपमे टदहृटकर आप अंको वह्‌ शक्ति देगे कि वह्‌ भपना 
काम वदरी सुगमतसे कले लगेगी । इसके साय ही आातौको मगवृत 
बनानेकौ एक दूसरो तस्कोव मो है1 वह्‌ दै उन्हे ठंडक पषटुनाना। एक 
भोराखा तौलिया चौपतं कर छः इच चौडा यौर एक षट खवा वना लं 
मौर ठंडे पानम मिगोकर गौर हल्का निचोडकर पेपर र्पात्‌ 
नामिकः नीचे पद्रह-वीस मिनट. रखें 1 इसके वजाय सेरमर मिदर ठंडे पानीसे 
रुष्पी-सी सातकर तौरिए-जितनी रही टंवी-चौदी बनकर ठंड तौल्एकी 
जग्रह दइस्तेमारु की जा सकती है! कुछ रोमोकौ इस भिहटीकी षटरीसे 
यधिक कामं टौ है। ठंडकंका इनमेमे कोई भी एक प्रयोग टहलने जनके 
पे करे । पहले ठंडक फिर टहच्कर गर्मी खानेका यहं प्रयोग आ्तोको 
शौध्र सजगर करके उन अपने कार्यम तेजीसि प्रवृत्त करता है । 


गौचकौ हाजतकी राह्‌ न देवे । हाजत तो उन्हे होती है जो हाजतकी 
सुनते ह+ दिनोतक उसके न सुननिसे वह्‌ मंद या सुप्त हो जती है। अर्तः 
कोई भी ममय निदिचत करके दो वार शौच अवश्य जाए। सुमते राय 
के तौ सवेरे ऽनेके वाद आधसेर पानी पीकर दस भिनट टद मौर तवे 
भौतं जाय! शामको मोजनके वाद या सोने जानिके पहले पौव जायेा 
मोजनके बाद शौच जानेकी वात सुनकर कुछ लोग ्चौकेगे । उनका स्याल 
है कि भोजनक याद शौच जने उनका ष्दाया-पीणा तुरंत निकल जायगा | 
पर यद्‌ घात नही है। यदि अत्तिसार रोय नही दहै तो वह्‌ चौदहुसे भशरह 
धटे वाद ही निकलता है । मौजन करते वक्त आतंकी गत्तिमें तीव्रता पैदा 
हि जाती है इससे पेट दीक साफ दहोताद्ै। जो मांस खत्ति है ओर जिन्हे 
सीन बार शौच जानेकी मादते डालनी हो उन्हे सवेरे उस्ते ही भौर दोपहर 
तथा यमेः मोजनतरः वाद शौच जानिकी मादत डालनी चाहिए! ठीक 
आदत्त पड़ जनके वाद श्चौचाल्यमें पांच-चार भिनटसे जघिक वैठनेकी 
जरूमत नही पडती । शौचका जो भौ समयं निश्चित करं उसका पालन 
जरूर करे, शौच ने हो तो मौ शौचाल्यमे दस मिनट जरूर वैं । धीरे- 
धीरे दोों वक्त शौच अवद्य होने लगेभा। आदम किसी एक क्त न 
हो तो घवराएं नही ! विगडी आदत धीरे-धीरे हीः बनती 8 । 


७य्‌ रोरगोको सरल चिकित्सा 


यह्‌ वह सरल विधि है, भिससे उस विदव-व्यापी कन्नसे कि जिसकी 
बदौलत बड़ी-बड़ी एसी कंपनियां खुल गई है जो कन्न दूर केकी दवा 
वनाकर लां रूपये प्रतिवपं कमाती है मौर सकड़ों नही, हजासों ही टर्‌ 
तथा. दवाफरोशोको अपनी दवा वेचनेके लिए इतनी ही रकम करमीरनम्‌ 
देती है-आपको दुटकारा मिक्तेगा । वेचारे डाव्टर इन दवान 
अयोग्यता पग-पगपर अनुमव करते रहते है लेकिन पसेके लालच दवा 
गीत गाए ही जति ह भौर आपको मौ बे गौत प्रिय गते है! क्योकि 
दवा छेनेम आपको केवल कुछ पैसे ही देने प्ते ै। यहां तो भप 
कु अधिक करना है। यदि आप कु करके पानेके सिदधांतको मान 
होगे तमी यहां वताई विधिपर चल सकंगे 

स्मरणश्तिका हास, थकानकी अनुमूति, नीदकी कमी या अधि्ता 
आरमिक दशाम गध्या, दमा, अपच, सिरददं, कमरददं, दुंताके जनेफः 
सोगियोनि इस विधिको अपनाया है ओर कन्न दूर होनेकैः साय-साय उन्द्‌ 
उपर्युक्त रोगोसे मुबित मिली ै1 इन रोगो मूवह्‌-शाम शक्ति मौर 
जादे-रमी कैः अनुसार सुवह-गाम हले जानेके पूवं पांचते दस मिनव्वा 
कटिस्नान छेना शीघ्र फलदायी सिद्ध होगा । 


चवासीर 


जिन रोगो नामपर आज यडी-से-वङ़ी ठगी चटती दै उनमें बवासीर 
अग्रो है। जहां डावटर अपने चारू वलपर दम रोगके रोगिेसि पैसा 
पेव्ता है बहां सापु-संततक स रोगकी जदी-बूटियां वाटते भौर अपनेको 
पुजवाते हे । एसे विज्ञापनदाताकी तो बाढ्-सी ही है जो आक्पक, पर 
मे विच्वापनेकि वपर धवास रोगि्रये जेव खाली कन्ते भीर 
अपनी तया विज्ञापन छटापनेवाले पत्रोकी जेव भरते है। वेचारा रोगी 
एक जगहे निराश होकर दूतस जगह रोगमूबत होनेको भाशामे जीवनभर 
भटकता भौर ठ्गाता है1 


-बयासीर रोग मही, रोगका रक्षण दै। किसी वृक्षक न्ट करने 
किए उमे जद न उखाड़कर अगर उसके पत्तोको काते र्हा जाय या 
कैवल उन्हे नष्ट करनेकी कोशिश कौ जाय तो कया कमी वह्‌ पेड़ समाप्त 
हो सकता है? यदी हाल बवासीस्मे आपरेदन अथवा दवाकौ शरणम्‌ 
नाने ह्येता है। ववासीरकै मस्मे या खून आना कोई रोग नही है। रोग 
रो वह्‌ करण जिसकी वजट्मे मस्मे वेदा होते है अयवा सून भाता है । 

किती मी साफ फरको अएप कु दिनोतक न बुहारिए उसपर मैल 
जम जायगी । किसी खैतको सुल छोड़ दीजिए उसमे कटीले पये भौर 
चाम्र जम जायमो। अति मी जय साफ नही होती, जब वरवरं कन्न 
वना रहता है त आं उसकी सड्नके कारण गर्मी यदृती ह \ फण 
स्वरूप या तो, जातोकरौ भ्किल्ठी कमजोर हो जाती है जिसपर जस भी 
सखस लगते हौ सून आने संगता, है या वहां खून इकद्खा होकर घीरे" 
पौरे वदभोरव पैदा हो जाता है! पहली दशाको चुनी ववासीर भौर दरूसरी- 
को वादी बवासीर कते दै = 


७२ रोगोको सरल चिकित्सा 


यह वह सरल विधि है, जिप्रमे उम्र विश्वव्यापी कड 
वदौटत बड़ी-बड़ी एसी कपनियां सुल गई है जो कन्न दुः 
वेनाकर लाखो स्पे प्रतिवयं कमाती ह गौर सैकड़ों नही 
तथा दवाफरोगोको अपनी दवा वेचनेके लिए इतनी ही 
देती है--आपको दुटकारा मिलेगा । बेचारे डटर 
अयोग्यता पग-पगपर अनुमव करते रहते है लेकिन पैम 
गीत गाएही जाते ह ओर आपको मी वे गीत प्निम 
देवा केनेमे आपको केवल कु षते ही देने पढ़ते : 
कुछ अधिकः करना है। यदि आप कुछ करके षां 
होगे तमी यहां वताई विधिपरं च सकेगे । 


स्मरणशक्तिका हास, थकानकी अनुमूति, न 
आरमिक दशामे गव्या, दमा, अपच, ्िरदरद, ट 
रोगियोने इस विधिको अपनाया है ओर कन्न 
उपर्युक्त रोगोसे मुक्ति मिली है] इन रोगो 
जाड़े-गरमी के अनुसार सुबह-्ाम टहलने जा 
कटिस्नान ठेना श्लीप्र फल्दायी सिद्ध होगा 


पयासीर ` ७८ 


मौर थो मुनक्वा या भंजीर या {३} कोर फल भौर नारियल या(४) 
दस्र मौर नास्यिल ! (अंजीर, क्रिरामिरा, मुनववः एकः यारमे एकते 
दो च्टक्तक चिएु जा सकते ह 1 इन्दे उपयो खानिफे पहले शच्छी 
तष्ट घोकर दनैः वजनके दूने पानीमें वार्‌ घंटे पटले मिगोना चादिएु भौर 
पानीसमत शमम इस्तेमाल करना चाहिए) नारियलकी भिर हरी दौ तो 
याप पावतक सौर सूखी हो तो एक वास्मे एक एटांक्तवः ली जा सक्तीहै। 


केवल भोजनक इर परिवर्तने कितने ही ववासीरे रोगिषोका 
कम्म चा सता है ौर उन पने सोगमे वहत राहत मिल सपती है। 
पर जिनका रोग पुराना टौ गमा है अयवा जिनका आतोकी मरभीके कारण 
मल मुख जाया करता है न्द यार्त मदद ए कु दिनतक सवः 
गोलको प्रयोग केरना पड सकता ६ै। दसके ल्एिया सो प्रत्येक मोजनकै 
काय शमवगोटकी मूमी चार आने मकौ मामे उपयोग करना चाहिए 
था इना हुः ईसवगोल 1 (यदि ई्वगोखका द्त्तेमाल करना हो तो ईव 
मोखयो वो गुने वजन पानीमिं यारे चौवीस पट पहले मिगो देना 
चाहिए) । जव ठीक वेट साफ होने खगे, दुमवमोलकौ मात्रा कम करते 
हए दको उपयोग वंद कर देना चादिए1 


 ववासीखे रोमी पानी मी कम पीति ईद उन्हे दिनमरमे उद्दो 
भर पानी जरूर पीना चाहिए 1 


~ 

मततम वल त्ने तया मस्सोको सुखानि तया सूनको वद करनेके 
लि्‌ मिद्का प्रयोग हृत लामदायक सिदध. होता दै। इसके लिपु सेर- 
उदर मिहो ठंड पाचीमे रूपसी-सी सानकर नामिक नीचे मूतरेदियतक 
एक कौले दूसरे कोपः फोगा केना चादिषु भर जाय सेर द्ध गेदनती 
वनाफर सगोट सहारे गुदाढासर वांच लेनी चादिए1 मिट अपने स्थान- 
प्र्‌ आच धेटेतकः लगी रहे 1 यहं प्रयोग दिनमे दो वार कियाजा सक्ता 
दै । इकः किए उमयुनत समय स्र नादतेके द पे हे भौर शाको 
मोन दो थेट षट ह। मि्टीके हटानेके बाद यदि समि दौ तो दौ- 
तीन मीर रहलना छामकर है । 


७४ सोमो सरल वित्य 


अ जाप सोचिएु किः मातोमे गंदगी रहने देकरे यवासीस्ते कमी 
द्री पाई जा सकती है? जवतक किः अतिं वित्कुल साफन रहने लगे 
ववासीर जा सक्ता टै? 

तो यवासीरका पहला इताज--याने ववासीरको जडे दुर कनेकी 
तरफ पहेला कदम उठाना--क्व्ज न रहने देना है 1 


पर ववासीर जिसको हो उसके कव्जका इटाज साधारण कन्यके 
रोगीसे योड़ा भिन्न होता है। कन्यके रोगीको चोकरसमेत आटेकी रोटी 
दीजिए, फट-तसरकासिया थोडी अधिक खानेको दीजिए उसका कन्ज चला 
जायमा पर करद्‌ वार चवासीरे रोगीकी तकलीफ इन्दौ खादयोके प्रयोगसे 
वढ जाती है। करई रोगी तो कई खाद्येकेः प्रति विशेष सवेदनशील हौ जाते 
है1 किमीका ववासीर मिडीसे वदता है तो किसीका आलूमे, तो किसीका 
करसे । अमश्दे तो प्राय सारे दवासीरैः रोगी दूर मागते ह। जहां 
इम प्रकरी श्ििकायतोभे थोड़ा सत्य है वहां अधिकतर भ्राति होती है। 
यह सही है कि सूनी बवामीरके रोगीकी आते वहूत कोमल हो जाती हैँ 
ओर उनेषर जरा मी खराश्च कगनेसे सूने आने लगता है1 अतः आरंममे 
रोगीफो मोजनके चूनावमे वहत सजग रहना चाहिए ओर हमेशा एेसा 
नोजन चुनना चाहिए जिसका मल मुलायम बने ओौर जो कन्जकारक 
न हौ। एसे खा्योमें गेहंका दल्यिा, चोकरसमेत अटकी रोटी, समी 
हरी माजिया--विशेषकर्‌ पालक गौर वधुजा, तरोई, परवद, पातगौमी, 
मूली, पपीता, पका केला, खरवूना, सेव, नादापाती, दुष श्रेष्ठ ह । समी 
दारे आंतोकी गरमीको वढाती ओौर वायुकारक हीनेके कारण कन्न 
करती है ¦ सूखे मेवोमे किशमिश, मुननका, अंजीर, मासियलं अच्छे है । 
इनमेसे सेगीको अपना मोजन चूनना चाष्िए) उसका मोजन दस प्रकारका 
हो सक्ता है। 

सथेरे--पपीता या सरवूजा. या नारपाती ओर दूव 1 

दोपहर--दछ्या ओौर कोई पत्तीदार माजी 1 

शाम--(१) कोई तेस्कारी गौर निमि या (२) रोरी-तसकारी 


व्वासीर ` ७५, 


ओर थोड़ा मुनक या अंनीर या (३) कोई एन ओर नाप्यिट या (४) 
तस्कारी मौर नारियल । (अंजीर, किदामिदा, मुनक्का एक वारमे एक्से 
दो छटाकतक लिए जा सक्ते है। इन्दे उपयोगमे कनेक पते भच्छी 
तरह घोर द्रनके वजनके दून पानीमे बारह्‌ पटे पटले मिगौना चाहिए भौर 
पानौसमेत इसका दस्तेमाक करना चाहिए) नासिकी मिरी हरी हो तो 
आध पावतक मौर सूखी हो तो एक वारम एक छटांकतक छी जा सकती है । 


केव मोजनके दस परिवर्तसे कितने ही ववासीरे रोगिर्योका 
कर्ज जा सकता है ओौर उन्हें अपने रोगमे बहुत राहत मिल सवती है। 
पर जिनका रोम पुराना दो गया है अयवा जिनका आतोकी यरमीके कारण 
मन् सूल जाया करता है उन्है अतिकी मददक निए कख दिनोतकं ईसव~ 
गौकका प्रयोग करना पड सकता है। इसके लिए या तो प्रत्येक मौननके 
साथ ईसवगोलकी मूसी चार माने मरको मा्रामे उपयोग करना चाहिष 
या इतना ही ईसवगोलं । (यदि ईसवगोखका इस्तेमाठ करना हौ तो ईसव- 
गोखको नीस गुने वजनके पानीमें वारहसे चौवीत घंटे पके मिगौ देना 
चाहिए) \ संव ठीक केट साफ होने रते, ईसवमोर्की मात्रा क्म कंरते 
हए दका उपयोग वेद कर देना चाहिए 1 


ववासीरके रोमी पानी भी कम पीते दँ उन्हे दिनमरमं डदृन्दो 
सेर पानी जषटर पीना चािए। वि 

आतौमने व खने तयां मस्सोको सुखाने तथा सूगकौ वंद करनेके 
चि मिद्ीका प्रयोग वहत जामदायक सिद्ध होता है । दसके लिए सेर- 
उढ-मेर मिह ण्डे पानीमें लपसी-सी सानकर नामिक नीचे मूर्द्रिसतक 
एक्‌ फोखमे दूसरे कोखतक फटा लेना चाहिए ओर आघ सेर मिटटी गेद-सी 
वनाकर गोटे सहारे गुदाद्वारपर वाध लेनी चादिए। मिट अपने स्थान- 
पर आं घटेतक लगी रहै। यह्‌ प्रयोग दिनमे दौ वार किया जा सकता 
द \ इम छिए उपयुवेत समय सवेरे नाप्तेकेः ढ्‌ चटे पटले ओर श्यामको 
भोजनके दो घंटे पहले है ! मिद्रीके देटनेके वाद यदि शक्ति होतो दो- 
तीन मील टदहुलना लामकर दै। 


४१ सोमार शरत विरिन्मि 


यगमीरः अपिदाय रोनिमोता रोग कैव मौनन-नु्ाग, ज्या 
सप्त प्रमो, मदी उपमार एपं रटन्नेमे या मया ‰, पर बमा 
रोय द््न। दिष्टया दै दि उन्डं विमेव उत्वारणी जम्ग्नहि मक्त 
$ य उमर ४ आतो मुष तिनि विन्नः गा रगना। दमक 
णि रमोतो पौन सिनत गत निए उरणाम फण्ना पट सना टै। 
तमे सिमा उपराग सो पनर्‌ मी कर गर्ता, पर एकः ग्नादमा उवाम 
सिनः सयाम यनुमग्क णडी एना, पाटिष्‌+ एक कार 
दते उपयान पनर याद दरूगय उपपाग परहनिमर याद करना 
उमित हमा । उप्यागमे मवेद-लाम सैरम्द-मेर मुनमुने परमं पानीरा 
एनिमा जरर सेना पाहिर्‌। उप्यागमे रोज दोन सेर पानी फौत र्ट्‌) 
भाम करे। उावाग तोषटनेके चिर पटने दिन किमी कगकवगीखा या 
षका णा दिते तीन यार राक-पायमरफी माराम ठ, द्ुगरे दिन एके 
वरठे तीन यार फोर्‌ रभीदाफटया तरारी! तीरे दिनदोमार 
कः मौर तीसरी मार योदा दिया ओर तरकारी फं। फिर पीगे-पीरे 
सापारप मौजनपर या जाप। 

ववासीरे सूक्ति परानेका मतल्व रै, म्न हटाना, एरीरकौ सरक्त 


यनाना। 











अभ्निमंदता 


रया आप जानते हँ अग्निमेदता विन्ते वहते है? आगकामददहौ 
जाना। कौन-सी आगका ? जौ बेटे गये हए मोजनको पचाती-पकाती 
है। मदसे मतल्य है, उसमे मोजनको पचानेकी पुरी ताकत नही रह 
जाती 1 जिसका नतीजा यह्‌ होता है करि स रोगकेः रोगीको चिना पचा 
ही मोजन मले रूपभे निकठता दै । पर यह्‌ बहूत वादमे होता है। दुर्म 
तो यह रोग अपानवायु, अधोवायुके प्रकोपे शुरू होता है । पेट मारी 
सहता है, समरयपर मूत नटौ लगती ! पर ईस रोगके रोगियोकौ शलतीको 
मया कहू जाय कि जो अपनी पाचन-दावितकी कमजोरीका खयाल किए 
चिना खाए ही जाते ह! जाल्म पढ़कर एक दिन, दौ दिन नहीं, रेन 
उस घोडेते, जो थककर गिखेवाला ही है, वोर दुलवनिकी कोरि कर्ते 
रहते है। उनव घोड़ा बोक ढोता है जरूर, पर जो मंजिल उत्ते छः घंटेमे 
त करनी चाहिए थी उत पह वारहं मया, अगस्ट्‌ घेम मी मुषले तै 
कर पाता है। फिर अग्निमांयकै रोगीको दोपहरका खाना खानेके बाद 
शामको भूषन ख्ये तो इसमे आाद्चर्यं क्या है ? 
आप घोडे टीक काम लेना चाहते हँ तो उसे आराम दीर्जिए, उसका 
मो माधा या ओर मी कम कोजिए्‌। याप एक-दो वक्तका उपवास 
फजिए, अपना मोजन हल्का कीजिए, मापकी जखरागनि प्रज्वङ्त होनिकी 
तैयारी करने छगेमी 1 चागकेः वारेभे याप जानते होगे कि यदि माप वुमती 
जागपर धी डां तो वह्‌ जलनेके यजाय बुमने लगेगी । अतः मोजन हल्का 
करनेके साय-साय उसमेसे घी ओर समी मारी चीजें निकाय दे । मोजनको 
स्वामाविक कर दँ । आपके मोजनमे रखी रोटी, विना मिर्च॑-मसाकेकी 
तसकारियां, रसदार फक भौर मट्ढा रहना चाहिए । मिर्चे-मसादे भोजनको 


७८ रोोशौ शरण विदि 


भारीषोनर दना धग उदे मयर मरय अय हमेला जणणमे ज्यादा, 
सदनी ल्क समि अपिर, सात गनं ग्हुमे मीर मनाय जयन 
भीर्बरा ममे हा) मोन मादा भौर श्वामापिर कमे ठा जा 
ममन धनषा, यदित ज्यया माषे सोमी सरी नरीरदूरम 
हमी। पदि अमू मौ, मवदयव्तामे सपि, पावन-यगिनि धयित 
साया जायो सिविदादह्ौ काम रेणा) भगः यायव्यरणा फट पि 
भत्र साना गडा पार्‌ ओर्‌ बम पाए कम पानी जिगना पया रारे 
उमे फम। भात पयानेरी अत्री जितनी तादत है उगमे कम। पदि 
आते फट्‌ मूठ मत्र पृष्ट निता गो गमभिषु अपने एम रोगो परण्न 
ऋरमेका मापा दानि मार तिया। 

अटराग्निरो प्रजयति कसेर यागी मररमीदी जानौ पादिर्‌। 
यद्‌ मदद पेटरौ गरमीने याट्र्की गरम जोश्फर फर माते ६। 
रोज गुवह्-साम--दिनमे दौ वार, जय पेट साली टौ, या सतानेकेः दो-तीन 
धटे चाद, पेटको गरम पारे मदो स्वरफी यंटीनेया गरम पनी मिगो- 
कर निनो टृ तौहिएने गेकिए। यद्‌ प्रिया पद्रहु-वीर मिनट चनी 
चाटिष्‌। एर क्रियाको तीश्रतर फटनेकेः निष्‌ बीच-्व(यमे तीन-चार मिनट- 
पर गरम पानीते मे तौटिएको हटाकर ठट पानीगे मगा तौनिया एकः 
मिनटके क्रिए र्यते जाना चाहिए । ठंडकके बाड गररमीका मतर जरा 

अच्छा महमूर होता है। मद्‌ गरमय्डेका फेरयदद ्मीनिए है! 

यद्‌ तात्ताछिफः सहायता है, स्यापौ छाम पटूचानेक छिए गारे वदन- 
की मरमी यदानी चाहिए । इमफा एफ़ ही उपाय है व्यायाम । शममे कोई 
सदेह नही दै निः अग्निमंदताके रोगो कोद करल नहौ कसते ? करस्ते तो 
मह्‌ मुमपिन नही था दिः आप अन्निमांयके कार होते। अग्निम 
उन्दीको होता है जो आसी है बौर साय-साय खानेके मी खाकचौ । 
वेदवर लाल्यी1 योतोकोर्दमोमोहीहोगाकिजो मोजनापिव्यके पापस 
पूर्णतः मक्त हो । पर यदि माप योमी नही वन सक्ते, आपमे उतना मान 
विक बल नही दै, सो रारीर्से मिहनत केना तो आपके हायमे है! उसे 


जीतिए, हटकर कसरत कीजिए 











अग्निमंदता ७९ 


कस्रस्त मी एक विज्ञान है । डंड-वैठक ही कसरत नही है + उनका 
मी अपना स्यानं है1 इन कठिन कसरतोसे लाम पानेके लिए कु पूजी 
होनी चादिए-शग्ितिकी । उससे आप वचित हौ गये ह, तो कोई हल्की 
कसरत चृनिए \ आपके किए आरेममें टहटना सवते अच्छी कसरत होगी, 
फिर थोडा-थोडा दौड़ना । योगासन भी जापके किए उपयुक्त हो सकते 
है पर उन्द स छोटेते ठेखमे बताना या लिखकर खाना संमव नही 
है1 उसके लिए आपको किसी गुरुकी तलाश करनी होगी । पर भूटे- 
सच्चे गुरके खतरेमे न पड़ तमी अच्छा है! आप टलना शुरू करे । यदि 
आपके नजदीक कोई खुखा मैदान है, हरी दूवकी कालीनवाक्ला कोई स्थान 
है तौ नमे पैर उसपर टहके ओर वैको कालीनका मजाकेनेदे। 


भौर क्या बतलाना बाकी रहा? गिनी-चुनी तो बतं 1 भौर 
समभा ठे । मोजनमें सवेरे मट्ठेका नार्ता। दोपहर ओर ्यामको चोकर- 
समेत आटेकी रोटी भौर ह॒री तरकास्यां । चावल खाना ही पड़े तो चावल 
मौर सरकारी ङे। चावलका नाम मँ इसलिए नही छे रहा था किः चावककी 
यात आति ही लोग दाटकी माग करने क्ते है ओर दार अभ्निमेदताके 
रोगीको हजम नही होती । अतः माप चावल भौर तरकारी चला सके 
तो चाव जरूर खायं ओर मूख लगे तो तीते वजेके कगमग कोई फल 
छ! दूसरी बात है पेटकी दो बार सेक, जिसमें बहुत समभ्रनेको है ही 
क्या। तीसरी वात दै टहख्ना। सवेरे-शाम तेजीसे शक्तिके अनुसार 
टहल । शक्ति बढुनेपर, खाना पचने ख्गनेपर थोड़ा दौड़ना शुरू करे! 

भोजन खूब चवा-चवबाकर करर! इममे मोजनका स्वाद वेगा ओर 
कम मोजनमे तृप्ति होगी । पानी मी पीनैका खयाल रखे । 

उदस्वायु, अज्ष्वंवायु, अघोवायु ओौर समी प्रकारके पाचनसवधी 
वायुचिकारकै लिए यह्‌ क्रमं समान रूपत्ते उपयोगी है। 


रक्ताल्पता (अनोमियां) 


रवतात्पता जहां सौदयंका नादाक टै वहां स्वास्थ्यविनादाक भी । 
भौर तमाद्या यह्‌ है कि जव जवानीकी अवस्याम मनुप्यको स्वास्थ्य भौर 
सौदिर्यकी प्रतिमूति होना चाहिए उसी समय यह्‌ रोग अधिकतर दोता है। 
भषनेपर अत्याचार मी तो युवक ओौर युवतियां ही अधिक फरते है! 
रातको पिनेमा-नाटकके पीठे देरतक जागना, विना सम भे-वूभे जो सामने 
आया, जहां आया खाना, श्रमसे किनायकशी, शराव, चाय सिगरेटके, 
सहारे यानंदकी वृद्धिकी कोरिदा; यहं कर दू, बह फर टू की हविससे 
विताद्ित एवं उत्तेजित मनोदशा, इन्हीकी होती है । वच्चे यह्‌ सव जानते 
नही, वृढ पास वह शमितकौ पूजी नही होती, जिसके चरपर यह सव 
किया जति है। भौर पूजीका हाल अप जानते है । अकलमंदीसे उसका 
उपयोग करनेपर वह वदती है, वेवकूफ घरकी पूजी मी गवा देते है। 
ओर ये नचयुवक एवं नवयुवतियां जिन्हे रकतात्पता हौ जाती है किसी मी 
वेवकूफसे कम नही ै। कहा मीतो है 4 अदाः पवय 25 2 वयय, 
अर्यात्‌ वीमारी बदमाशीका परिणाम है। 

वेवकूफीके चिल्ल इनमे प्रकट भी होने लगते है । रक्तात्पता इनके 
मुखकी काति एव सीदर्य॑को हर ठेती है गौर्‌ इनकी चपलता छीनकर मए 
पर सुस्त दे देती है। साय-साय वरातियोकी तरट्‌ आति हे मंदानिि, कन्न 
नाडी-दौर्वल्य । हृदयमकी धडकन मी इनकी कमी-कमी वद्‌ जाती दै, 
ऊर्वे वागुत ये पीडित रहते ह, खानेके वदि इनका गला जलने ठगता है । 
दरस रोगमे जहां पुरुपोको स्वप्नदोप होने टयता है वहां स्वियोका माततक 
ख्क जाता है अथवा साव बहुत न्यून एवं विवरणं होने ख्गता है। 

क्या अप अपने शरीरके रक्तके बारेमे जानना चाहते हैँ ? सुनिए। 


`. सकतात्पता (अनौभि्ा) ८१ 


रक्त देखनेको तरख है पर इसमे ठोस पदां भी होते है जिनमे शकरा, 
वसा, प्रोटीन एवं प्राकृतिक क्वण शामित ह हेमोग्लोवीन सक्तका 
विशेष अंग है, दसीपर ख्तकी लाटी निर्मर करती है 1 वह भोजनाय 
सत्तमे भए लोहक सहायतासे अपना कायं संपादन करता है। छह 
क्लोरोफिल (हरीतिमा) का साथी है गौर हरी पत्तियां छौहकी प्रयान 
निवास-स्थान है। 

रक्तक इस गठनते आप इतना तो समम ही गए होगे कि सक्ती 
स्री बदृनेके किए मोजनमें लौहकी विशेष आवदयक्ता है भौर इसकी 
भ्रयान खान है ह्रे शाक ओौर हरी तरकारियां 1 इनके अलावा खोहा 
चौकर, किदामिदा, गाजर, मुनक्का, नारंगी, खजूर मी यथेष्ठ मात्रं 
मिर्ताहै। 

तो याप अपने भोजनम चोकरसमेत आटेकी रोटी रसे, कुछ हरे 
भाक, तरकारियां, दूष भौर कुछ फल ह, अस, इतनेसे आप शरीरमे लौह 
पटचानेके का्यकमपर रग जति 1 

प्र शरीरम गया हमा मोजन पचे इसके लिए कु हलकी कसरते 
भो करली चाहिए! कृ न हो तो रद ही। कोद मी भम कर) पर 
कर जरूर। पर इतन। नहीं कि आप जोरसे यक जायं । श्वम एवं अपनी 
शनितिपर हमेशा नजर र्खे 1 शकि बद्नेपर ही शरम बदा । 

„ कुछ देर धूपमे मी रहना चाहिए ! प्ात.काल्िक धूपमे जव वह प्राप्य 

हा, दस-पद्रह मिनट सुकते बदन सहना काफी होगा 1 


माषा एते रोगोके लिए विशेष खामकासी होती दै। जड़ा हो य 
मम ठंडे पानीका एक डा सिरपर उल्वाए्‌ं मौर वदन पोंखकर माणिद 
सेना मासेन कर दे। ठ्डकते ख्तकेः लाल कणमें वृद्धि होगी भौर मालिश 
सक्तभे स्यायौ तौरपर उनके वदते गहनेमे सहायक सिद्ध होमी । यदि भाश 
की सुविधा प्राप्ठ च हो तो नदानेके वाद स्वयं मपने शरीरको हायते पांच- 
सात भिनटतक रगड़ना चाहिए 1 


सूच सोदए, जितनी नीद माने उतना जरूर सोए 1 मनको निवत 
६ १ 


म रोको सरल चिकित्सा 


रपिए। वस, दतना-सा कार्यम है जिसपर चख्कर कोई भी मपने 
शरीरमे नूतन रवतका निर्माण कर सकता है, त्वचाका पीलापन खौ सकता 
है तथा काति, ओज एवं स्फ़ूतिका धनी वन सकता है । 

जीर्णं मकेसिया, खूनी बवासीर, उपदंश, घावसे वहृत-सा शून वह्‌ 
जानेसे मी रतात्पताकी ददा उत्पन्नहो जती है। दसे प्रकार षदा हह 
रक्ताल्पता दनभ संबंधित रोगेक दुर होनेपर ही जाती है! 


पीलिया 


पांड्‌ या पीला रोग मुख्यत. यङ्कतकौ पित-नद्िकामे स्कायर पैदा 
होनेके कारण उत्पन्न होता है । ईस स्थितिमे पित्त पाच्न-्रिया्े, विरोप- 
कर चिकना पाचनमे सहायता करनेके किए पक्वारयरभे जानेकै चजाय' 
सीघे रक्त-प्रवाहुभे पहूच जाता है । यह्‌ स्कावट प्रायः जुकामसे दए घो 
या पथरी मौजूद रहनेकेः कारण पैदा होती है । 


रोगके लक्षण 


दरस रोगमे यष्टत-केव्रमे कोमलता, वमन, मन्देज्वर, नाहीकी तीव्रता, 
मटमैला पालाना, कन्न, जीमपर मलकी तह, चमद़े ओर आंलोफे दवेत, 
मागमे पौलापन, मूका वदल्य हुमा रग आदि र्ण देखे जाते ह । रोगी 
बहुत कमजोर भौर विपन्न हौ [जाता है मौर उसका स्वभाव भी चिड़निडा 
हौ जाता दे जौ यहृत-विकासकी खास पट्चान दै। रोगके आरंमके चौबीस 
धटो रोगी भो कुछ ग्रहण करता है, यहातक करि फलका रस ओर पानी 
मी बाह्रं आता हुभा जान पड़ता है। 

रोग आररेम होनेके कुछ दिन. दले रोगीमे आमं तौरसे चिडचिड़ापन 
था स्वमावेमं कु कडवापनं आ जाता है, बह अच्छी तरह सो नही पाता, 
मौजनते जवि हो जाती है, पेटमे इख यङ्बड़ी होने-जैता मादूम होता दै 
ओौर कृमी-कमी दाहिने कथेके नीचेके मागमे कुच ददं मी होता है। रौगकेः 
आक्रमणक्े पहर रोगीको कुछ कपकपी होती है मौर भिचरी आती है! 

ये लक्षण आदचर्यजनक नदी माते जा सकते; क्योकि रग प्रकर दहोनेके 
कछ दिनोतक रगभम सारी चिकनाई, जो रोमी ग्रहण करता है, पक्वाशयमे 
पित्तकेन पहुचनेसे प्यो-को-त्यो अपक्वावस्यानें ही पड़ी रहती है । ५;इ९ - 


८४ रोगो सरल चिदन्ति 


साधारणेतः एक ही वार जीयनमे होता है, प्रर अगर इसका मू कारण 
दुर करनेका उचित प्रयत न किया जाय तो इसका आक्रमण करद्‌ बार 
ओर अधिकः दिनोतक दिकनेवादा मी हौ सक्ता दै 


अव रौगफे वस्तविक रूष ओौर वरणोपर विचार कीनिए। जैसा 
करि ऊपर कहा जा बुक है, रोगका स्याने यडृत ही जान पड़ता है। प्रद 
यह है कि एकाएक इस्रकी एसी स्थिति क्यो हो जाती है? कोर मीन 
या उसका पुरजा (यहा सवसे जटिल सौर पूर्णतः संतुलित यंतर मानव- 
शरीरको थंग) पयो खराब हो जाता है? क्या समुचित कूपमे सकी 
देखमाल न होना, अतिध्रम, ओर उपयुक्त शंषनका अभाव इसके कोरण 
नही है? मवदय है; भीर साधारण व्यक्ति जिस रूपमे इसे मतिधमके 
छिएु वाध्य करते ह उसमे इसका जव-तव अव्यवस्थित हो जाना फो 


आश्चर्वेकी वाते नही है। 


यकृत चार प्रकाखेः काम करता है--(१) मलका निष्कासन, (२) 
पित्तका निर्माण, (३) शकरा (ग्लादकोजन) का मंडार प्रस्तुत करना 
मौर (४) विषाक्त पदा्युका शिथिलीकरण । इनं कायेति यह स्पष्ट 
है करि यकृत बहुत महत्त्वपूर्णं भंग है ओौर अगर यह्‌ किसी कारणसे साघारण- 
रूपमे काम करना वंद करदे तो शरीरपर इसका बहुत गहय प्रभाव 
पडेगा । 

उदाहरणार्थ, जर शरीरपर मानक ग्रहण किये जानेवाले सत्वहीनं 
खाय पदार्थो-पुरी कचौरी आदि मैदेकी चीजे, अचार-मुरब्बे, सफेद चीनी 
आदि--का वरावर मार्‌ पड़ता रहे तौ सारा शरीर विकारते मर जायगा 
अर इसका परिणाम यहं होगा किं कञ्ज बरावर दना रहेगा भौर विर्पोको 
नव्ट करके लिए यङृत्तको बरावर अतिश्चम करते रहनेकेः दिए बाध्य होना 
पडेगा । कब्जा रोगौ प्रायः जुलाव लेकर अपनी स्थिति मौर सराव कट 
ल्वा कर्ता है। दुः अंग्रेज जुकावोमे पारा मी होता दै जो यतो 
वहत उत्तेजित कर देता है जिसते शरीर सुस्व हो जाता है) एमी हारते 
यजृतका शिथिल पड़ जाना जौर पित्तनलिकाका जुकामसे रंव जाना सर्वैया 


पीलिया प्‌ 


संभव है। यह सम रखियें करि अगर यकृत जापका साय मही दे र्हा है 
तो इसका कारम यही है किं आपने उसे उचित्त स्यम काय करै योग्य 
अपनी स्थिति बनाये रखनेका अवसर नही दिया है। 


उपवास-स्वोत्तिम उपाय 


इस रोगके पुनरागमनका निवारण करनेके उपायपर विचार केके 
पसे हमें सक्षेपमें यह्‌ विचार कर लेना चाहिए कि जो तात्कालिक लक्षणं 
ग्रकेट हुए दै उन्हे कैसे दरर किया जाय! शरीरको रोगमुक्त करका सवते 
सर मौर निर्चयत्मक उपाय उपवास है; मुखमरी नही, इसका ध्यान 
रहे। दोनों अवस्थाभोमे आकादा-पातालका अतर है। बहूतसे पार्कोनि 
देला होगा कि जानवर अस्वस्थं होनेपर खाना विखुःल छोड़ देते रै, यहा- 
तक किगप्राय पानी भी नही पीते। मनुप्योको मी यही करना चािए। 
अगर शरीर अस्वस्य है तो यह्‌ इस बातका निचित प्रमाण है कि वह 
विकारे अत्यधिक भारते ग्रस्त है, मौर इस विकारको निकालनेका सरक 
मौर प्राकृतिक उपाय यदी है कि खनिसे परदेज किया जाय ॥ 

शरीरी मुख्यतः दो क्रियाएं है--अभिदोयण गौर निष्कान । 
अभिरोपणका कायं पूर्णतः स्थगित कर दैनेपर ही निप्कासनकी क्रिया 
प्रभावकर रूपमे हौ सकती है, भौर उपवासका यही मुख्य प्रयोजन है । 

अनुभवी प्राकृतिक चिकित्सक सच्ची भूख प्रकट होनिकी अवस्याके 
द्योतक चिह्धोसे भलोभाति परिचित होता है भौर अच्छी तरह जानता 
है किः कब उपवास मग करना चाहिए । इसलिए अगर दीघं उपवास आव- 
इयक हो तो किसी अनुमवी चिकित्सककेः निरीक्षणमे ही करना चाहिए । 
उपवास करते समय केवल पलो या तरकारिर्योका रस या केवल भट 
पीना जीर कुनकुने पानीका एनिमा लेते रहकर आत्मे एकत्र होनेवाला 
मक बराबर सराफ करते रहना चाहिए । उपवास आंतकी आक्रुचनद्यार 
मक निकालनेकी क्रिया वंद हो जाती दै इस कारण एनिमाका सहारा लेना 
आव्य हो जातां है। वुरे लक्षणोके चने जाने ओर जीमकेः सफ दो 
जानेपर ताजा फलके थोड़ेसे रसे उपवास भंग किया जाय ! रसकी मातरु, 


षद रोर्गोको सरल चिकित्सा 


त्रमशः यक्ते जाकर दो-तीन दिन वाद मोजनके समय तीन बार 
फैवल ताजा फल खाया जाय। इस समय सच्ची मूस टगने लेगी । 
अगर इस रोगे मावी यक्रमणोसि वचना अमिप्रेत है तो यादारकी उप- 
गुक्ततापर दस सभय विरेप सपमे ध्यान दिया जाय। आहारम मख्का 
निप्वासन करनेवाले फलठोकी प्रधानता रहै ओौर जहांतक समव होवे 
अपने प्रारृतिक ह्पमे ही खाये जायं । दो-तीनं हफ्ते चिषनाई, जवेतक 
यङ्ृत उसे ठीक तरह पचनिकी स्यितिमे न हौ जाय, वहत केम टी जाय । 
तली-मूनी आओौर मैदेकी चीजो, मांस-मछली, मिवं-मपतव्ये आदिमे पररा- 
पूरा परहैन किया जाय, ओर मुस्य मोजनमे केवट चौोकरदार भदेकी 
रोटी, शहद, उवटी हुई तरकासिया यौर कुं सलाद रहे। सुवहमे नीवृ- 
का रस मिका हआ कुनर पानी एक गिलास पी लिय! जाय अौर जपानमे 
मिगोय हभ अंजीर या किशमिदय या प्के ताजा फल सायं जायं । 
व्यायाम 

स्वास्थ्यलाममे गहरी ससव व्यायाम, विश्ञेपकर वे जिनमे अगोका 
अच्छा तनाव होता है, वड़े सहायक होते ह। एसे व्यायामोतते यङृतको 
प्राकृतिक उदीपन प्राप्त होता है जर पित्तका खाव बढ जाता है। पैरो गीर 
हाथोके सलं चलना यकृतके लिए सवसे अच्छा व्यायाम है भौर पचन 
संस्यानके लिए मी लामदायक होता है। 

अगर आय अपने यजृतका यरावर खया रखे आओौर उसे अपना भित्र 
समभ तो वह्‌ कमी अपिका साय नही छोद्धेया, पर अमर आप उसे अतिघ्रम~ 
कैः लिए वाध्य कते ररह तो इसका अर्थं होगा संकटको निमवण देना । 


०६ 


स्वप्नदोष 


*वुवकेकि रोगेमि सिराज बैन है?" 

अधिक सोचमेकी जरूरत नही, अगर आप अमिमावक या मध्यापक 
है या किसी कारणसे युवककरि संपकमे अविक थति है सौर सहृदयतापूरवक 
उमते भिरते है त्तौ भाप तुरत कटं उटेगे--स्वप्नदोप । 

आप पत्र-पत्रिकामोके ही देखिए, नितने विज्ञापन मापको वीय 


विकारे मिलेगे अन्य किसी रोगे नदी । भौर स्वप्नदोप मी वौर्य-विकार 
ही समभमाजताहै। 


स्वप्नदोपको दुर करनेका दावा करनैवारी दवामोके विज्ञापनमे 
इतना चैमा शौर कागज खच करनेका कारण केवर यह्‌ है कि यहं रोग 
बेहत फैला हुमा दै 1 


मेरे पास भी अनेक युवकोके बडे करुण पत्र भते है। एक-दो नमूने 
रीरजिए्‌ 1 


भै वचपनमे कुसगतिमें फंसकर हृस्तमेयुनं करने लगा भौर छोटी 
उप्र होनेकै कारण उसकी वुरार््की ओर ष्यान नही ग्या। परंतु जब 
ज्ञान हमा तव सोचा कि मने यद क्या विया? मने पने हाय अपने 
पैरोपर कुल्टाडी मार री। मेरा स्वास्थ्य उत्तरोत्तर गिस्ता ही गया 
तथा स्वप्नदोप होने लगा । भने चौरीसे कई दवाएं खरीदी, अखवारोमे 
चिज्ापितत अनेकं दवाएं म॑मवादईं मौर उनका इस्तेमाज किया परेतु कोर 
खाम नदी हुञ। हात इतनी बिगड़ गड है कि लोगौके सामने पारमे 


मारे वैठ नही सक्ता हु, अपनी दुर्दशाको सोचता हं तो रेने क्गता 
तभो आत्महत्या केकी इच्छा होती है।* 


८८ रोगोकी सरक चिकित्सा 
एक दसरा पत्र 


“जब मँ केवल आढ सालहीका धा तो एक दिन व्या हुआ कि रातको 
विस्तरपर केटे-लेे मै उलटा हो गया, मेरी जननेद्विय विस्तरे साय छ 
खगी इससे उसमे उत्तेजना हो आई ओर मुभे कु आनंदकी प्रापि होने 
गी । आनद पानेके छिएु अव म वहुधा दद्रियको विस्तरपर रगड़मे लगा । 
यह्‌ एकः बुर आदतकी बुनियाद यी । यहं आदत मँ घरवाकोति छिपाकर 
रातको विस्तरपर करता था। चौदह सारकी अवस्यामे वीर्यं निकलना 
जरम हौ गया। इसी समय कु बदचलन दोस्तोकी वजहसे मुभे हायते 
वीयं भिरनेकी मौ आदत पड़ गई। सव्रह साकी अवस्यामे मुभे त 
आदतक बुरे परिणार्मोका पता चला ओर मने प्रण किया किः अवर्ग एेसा 
नही क्गा । 

“दुर्मते कु समय याद जव कि रातको मै सोया हा था तो 
करवट वदलनेपर जव इद्रिय विस्तरपर लगी तो अधंसुप्तावस्थामे वह्‌ 
मदत मुभप्रर सवार हो गई ओर वी्ेका नाशदहो गया। सवेरे जब 
मेरी आंख खुली तो मुफे बहुत हैरानी हृई। द्रसरे दिन मैने एक रस्सी' 
ली भौर अपनी दारई टांगको चारपाईके साथ बांधकर सोने लगा ताकि 
कृरवट ही न बदली जा सके कि इद्रिय विस्तरको दूए । प्ररु ग्रु दिनो 
बाद जवं मुभ रस्सी खोलनेका काफी अभ्यास हो गया तो सोई हुई दशामे 
ही जव भु उत्तेजना वहत आती तो सुप्तावस्यमे रस्सीको सोल केता 
ओर वीर्यका नाश हो जाता। 

“इसके भाद दस भादतको रोकनेके लिए मने बहुत कु किया, रस्सीकौ 
जगह्‌ सीक्‌ गर्द भौर उसमे “यीडिगर लाक” ल्याकर उस तरह योता 
करि जब उठना होता तव मुके वन्ती जलाकर ताकत दाब्दको टीक करना 
पडता था तव कटी ताला खुलता ओर रँ जपने जापको सीकट्तते खौल सक्ता 
था; यह्‌ तरीका एक महीनेतक ठीक चलता ददा रेवन एक दिन जव क्रि 
यको म मादतको पूरा करनेके लिएु करवट वदलनेकी व्यथं कोशिरा 
कररहाथातो भौर कोई वारान यननेपर हाय श्द्रियपर दगा नौर 


, स्वप्नदोष . ८९ 


बर्यका नाश हो गथा। अव भेरे पास भौर कोई तरीका मही स्हाकिर्व 
इष आदतको हटा सक्‌ । 


“मुभे भहीनेमे दस्-वारह बारतक स्वप्नदोप हो जातादहै गीर हर 
चरत थोद्रा-थौडा सर्ददं रहता है, जो पने ज्यादा हौ जाता है ! स्मरण- 
र्ति िल्ुक नष्ट हौ गर है मौर जीवन मारसा माम होता है 1" 


हन पत्रमे स्वप्नदोपका कारण मौ आा' गया है भौर रोगे चरुटकारा 
पैकी इच्छाकी तीत्रता मौ इसे प्रकट होती. है ओर सचमुच यदि इस 
तौव्रताका ठीक फायदा उराया जाय तो यह रौगं सानन-फोननमे जा 
सक्ता है। एक किस्सा सुनिएुः , 
एक चिरिरसकफे पास एक स्वप्नदोषका रोगी पहुंचा मौर कदने- 
भगा मेरी उम्र इवकीस वपंकी है। सोलह सख्की उमरे मैने हेस्त- 
` मैपुनकी गेव पकड़ ली। उस समय मेरा स्वास्थय बहुत अच्छा था 
ओर इप गेये वावजूद भी भेरा स्वास्थ्य दो वपेतक ठीक रहा.1 भव 
भवे स्वास्थय वित्कुल पिर गमा मने यह्‌ आदत छोड़ी है। बादत छीड़ी 
भौर्‌स्वप्नदोप हनि तमा । 
“क्व छीडी ? 
“एक वपे हुमा” 
“छोढ्गेकी इच्छा कंसे हई ?" 
“भन श्रहमचये हो जीवन है" नामकः पुस्तकः पदौ । उससे शने जाना फि 
हसतयुन बुरी चीज है। वीना मृत्यु है" 
"वरया आप बता सकते ह कि आपका स्वास्य दस पुस्तकके पदनेसे 
पेण गिरना शुष हेमा या वादमे.+" 
युववने यो समय सोचनेके चिएु लिया मौर फिर बोला संमवतः 
प्यक पकक वाद। पुस्तक पद्तते हो मुम लगा मने जपना रक्त अन- 
गभे वहा दिया है, दद्डि होगयाहं। मनि मदापापक्रियारहै। दस 
ततने मुभे जपम्‌ कर दिया जोर तमस. जवतकः घास्तवभ मेरे भाण 


९० शोरगोको सरङ चिकित्सा 


भाधेते अधिकः निकल गए है! सौर दुःखकी यात यह टै किम जितना 
की चाहता हं कि स्वप्नेदोप न हो उतना ही यपिकः यह्‌ होता है।" 

“तो किए कि यी्ैरसाकेः माहात्म्य ने--ओौर वौथैरक्षाकी विताने 
ही पको यधि हानि पहूंचाई है 1" 

“फर मने अपना वदत अधिक नादा दिवि है" 

“पर उरा नारको पूरा करकी शक्ति मी तो भआपमे है। आपे 
शरीरमे वीयं हमेशा यनता रहता है। 

वाते मुवफकी रामम आ गई ओर देसते-दसते उसके चेहरेका रेग 

यद शया, क्या किः पहाड-सी चिता जौ वह ढोए फिरता था ठह गर्द है। 

काली निराशाकी जगहे गुल्यवी आदाने केरी है। उसके मायेकी सिकु- 
इन मिट गर्ई।॥ उमे थंतरमे रके उमडते मेष शांत हौ गए। 

कहन। न होया कि इस नए दृष्टिकरोणने सुवकरको फ़ासीके तस्तेपरते 
उतार ल्या भौर वह उत्याहपूर्वंक स्वास्य्य-निर्माणके एक वार्यक्रममें छम 
सका। उसने स्वास्थ्य प्राप्त कर लिया है ओर स्वास्थ्य मधिक उन्नत 
करते रहना उसकी 'हावी' हो गई है। 

तो वीर्य्षयमे अधिक मनुष्यको चिता ही मस्म करती ह । 

वहृत-ते युवक हमारे इसी युवककी तरट्‌ सोचते ह! वे समभते ह 
करि “अव पठताएु होत का जव चिडिय। चुग गड खेत" प्र दारीर तो संत 
नही है। उसमे स्वयं वीज उपजानेकी शविति है । वह उपजा सकता है 
ओर आपका दारीर लदा उर सकता है । आप कैवल सहयोग' दीजिए । 
आपका दारीर उनः ब्रह्मचारियोते अधिक सुडीठ, शुपृष्ट सौर सुंदर हौ 
सकता है जो स्वास्थ्यकी ओौरते लापरवाह हँ । जौ" जानते नही सोना 
क्या है। आप गौरवान्वित होमे कि आपने खोकर पाया है। 

मनते संबध 

स्वप्नदोच रोकना अयिकतर मनकी वात है 1 मनका सहयोग प्रप्त 
कीजिए आपक्य स्वप्नदोप चा जायगा । मन वालकते मी अधिक कोमल 
है। इसे प्यारते समए । वच्चेको ाटने-डपटनेते बह विषटावनमे 

वेचाब करना छोड़ सकता है ? मां जव वच्येको सुंदर सुकोमन विद्टावनपर 
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यह्‌ भाय प्रन है! चिता कौर वराटकः कारन उन्दने उपमा प 















विगाह ये तनति व 2 शस 
गाहन्ति ैमोरपाचन मौ न वरिगाडा टो तो ये चिव्ठ घौर कि 
मा पाचन विमा्नर्म क दिषु हना चारिए सपु, 
क शुपाच्य जौ कव्वनिवात्क मौन 1 यह मोजन मः ५ 
ना चादि! पवर प््ट-दूय, दोदर यौर दमकतो यर = 

रेरे दस्र सए 


क वीर ययेष्ट मात्रे हृतो तरकारियां, जिनमें मलार 
व जीस्मि थयिकक रयोग न दिया द्यद न दी 

टे प्के टी ममाप्त कर ठेना चादि अर दर र ते समय अर 
ादिष्‌। सम पीतिका वद्धिपा वन है स्वरे उन्ते ट, रोते सम 


भाननके एकः घंटा पटे गौर दो घंटे वाद 1 


1 भो स्पमेसे 


९२ शोर्मोरो सरर चिकित्सा 
भगरहुलाव 


स्वप्नदोयते पीडित योगी एकाततेवी हौ जाता है, वह्‌ छोगोते मिल्ना- 
जुखना कम पर्ंद करता है। उसे यह बादत छोडनी चाहिए । लोगे 
मिना चाहिए पर वार्तोका विय सिनेमा, सेक्स नही, राजनीति, दि 
भीर साहित्य होन चाहिए । यदि इसको सुविधा न हौ तो रोज एक-दो 
टे रामचरितमान्र (रामायण) सरीसे मनौ ऊंचा' उटानेवारे ग्रथका 
पाट करना चाहिए । 

एसे मुवकके छिए मवेरे-दाम हता मी जरूरी है । टहलनेमे आदमी 
भपनेको अदरसे बाहर कर पाता है) चिता-चिताकी भागते निकरे 
अकृतिके साय मिक सकता है। इसके लिए टहलमेके चिएु नित्य नए 
रास्तै पकड़ने चाहिए ओर अपनी बात छोडकर दिखाई देनेवाी श्रकृति 
एवे दुसरे विपयोपर विवार करना चाहिए) 

नाड़ी-दौर्बल्य 

चिता करते-करते इस रोगके करई रोगिमोकौ नाद्धिया दुर्यंल हो जाती 
है। उन्द घवराहेट, विता, अपौरुष, अकर्मप्यता पेर लेती है । इनत मुक्ति 
दिलोनेके लिए सूरयै-स्नान ओर ठंडे जलका स्नान बहत काम करता है। 
सथेरे टहलकर दस~पदरह्‌ मिनट नगे वदन धूप दहै मोर फिर ठंडे पानीते 
मल-मलकर नाये । सवेरे ट्लने जानेके पहले दस-पदह मिनटका मेहन- 
स्नाने मी लियाजा सके तो ठीक रदे न्धि-मंडलकत दुव॑ठतो दुर करनेके 
किए ज-धिकित्सकरः स्ानो्े वहं बेजोड है। 

कन्न हो तौ पेडपर भिटीकी प्रीको प्रयोय करना चाहिए । इसके 
किए सेर-डेढ सेर साफ मिट्धी ठंड पानीप अटकी तय्डं सूयकर पेदपरर-- 
नामिते केकर मूर्दवियतक भौर दां कोखमे बाई कोखतककै स्यानपर-- 
-स्वनी चाहिए सोति समय देल करना बहत अच्छा है। यदि जापते 
स्तो म्री ष्ट्री आध घटे बाद हटा} नीदमाजाय तो जव नीद 


सके तव हटा्वे 1 
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स्वप्नदोषते मुक्ति पनि यायम सवेरे पांच वजे उढनैपरः 

शौय आदिते निवृत्त होकर दुवे ह तो दस मिनटका, दोहरा बदन 
हौ तो प्रह मिनरका हन-स्ान, फिर इसके वाद षटे-तवा-घटे तेजी 
बीप-वीयभें गहरे सांस छेते हए टहलना 1 

साते बजे-दस भिनटतक धूमे रहकर स्नान । 


साढ़े सात वे नादता--कोई मौसमी फल मौर साथमे पाव.डढ- 
पव गायका कज्चा या एकः उफानतकका गरम पिया दध । 


साड वार्ह यजे--चोकरसमेत आटेकीः रोटी मौर पाव-उढृ-पाव हरी 
तर्कारी, जिसके वनानि उसे केवर उवल जाने दिया जाय गौर मसाले- 
ममक, घनिया, हत्दी, जीरेके सिवा विसी भन्य मसालेका उपयोग न 


म्‌ ॥ भिख सके तो साथमे थोड़ा कचुवर (कच्ची तरकारिमां ) 
ले} - 


पाच वने श्षाम--रह्टना ।, 
छः वजे शाभ--स्नानके याद दोपदह्रवाखा मोजन 1- 
नौ वजे राते-मेडपर भिदधीकी प्रौ रलकर सोना जिसे नीद सुरने- 
परहा दै। न 
 भारान्वित रहे, मनका सुम॑स्यार करते रं । स्वप्नदोपसे शीघ्र 
मुक्ति पाग । - 
यह रयम भेवल स्वप्नदोप मुक्ति दिखने ह समं नही है व 
इसपर चकर कोई मी इस्त-मैयुन, तद्जन्य कमजोर, खरानियो, 
` अडकोय वृद, ेदरिको विकृति, सो रपततन, साइटिकासे मी चटकासय पा 
सक्ता है। १ 
, स्व्रियोकी मासिककी अनियमितता, मासिकके सभय किसी प्रकारके 
कष्ट, कामेच्छाका अमाव, दिस्यैप्तयाः (मूच), गर्मदयका स्यानच्युत 
दौजाना मादिके किए मी यहं कार्यम समानं रूपसे उपयोगी है । 


मधुमह 


कोई दो वरये ए मेरे एय श्रीृप्युरारी मोदीके साय जव बह एम 
यी० बौ० एस० मे अध्ययन कर रहा था, उसके चार सायी आरोग्य- 
मदिर देखते आए। भरोग्य~भदिर उन्होने देखा, रोगि बाती 
की भौर फ़िर भक मृद्यते प्रन प्य कि म मवुमेहकी' ग्य चिकित्सा 
करता हं? उनके दिमागमे था क्रि चाहे हर रोगकी चिकित्सा विना 
दवाकै हो जाए, पर मधुमेहको चिकित्सा तो तरिना देवक हु ही नही सकती } 
उनका कुछ वहसर्मे मी जानेका इरादा था। मैने कहा--्मे जप लोगौको 
मधुमेहकी चिकित्सा वत्ताञयां र एसी चिकित्सा वतागा, जिसके 
आघारपर आप लोग हर मधुमेह रोगोको अच्छा कर फेने भीर साहे 
लौ भाप समी केवल मयुमेह-चिक्ित्साख्य स्यापित कर मौर हजारीकी 
तादादमे प्रतिमाह मधुमेहकै रोगियोको अच्छा करे, वयोक्ति मधुमेहः रोगी 
हिदुस्तानमें बहुत अधिक हँ भीर उनकी सख्या प्रतिदिन बदृती जा शी है । 
इसके पहले कि मेँ आप खछोगौको इच रौपकी विक्त्मा वताऊ, आप समो 
मुभे लिखकर दे कि संतुलिति भोजने क्या है? कौन-रे लादय मनुष्यके 
भोजनम नित्य होने ही चाहिए, साय ही उत्तरपचमे वह मी ल्खिंकि 
मनुष्यको नित्य छह निगरेट पीनी ही चाहिए अन्यया उराको यद नुकसान 
हीमा तया चार प्यादे चाय ओर दो प्यके काफी मी जरूर पीनी चाहिए 
अन्यया उसका स्वास्थ्य यो बिगड़ जाएगा ।“ ` 

दो सवा मैते उनके ्रद्नपत्रपर भौर गी त्सि-- 

(१) भोजन स्वादके लष्‌ किया जाना चाहिए या स्वास्थ्यक हिट? 


(२) मोजन ओर स्वादका षयो संबंध है? 
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एक घरेम सके उत्तर मेरे पास आए मषु ! सवका उत्तर सतोपजनक 
फा। क्रिसीने सिगरेट, चाय ओर काफीकौ स्िफारिि नही कौ थी 
तिम दौ प्रपनोकि उत्तर भी ठीक ये : 





4 चक्रासन 
(१) ` मोजन स्वास्थयके सिए करिया जाना वाहिए। 
(२) एक हौ साचयापन दूनियामरमे अग-अरग तरीकेसे पकाया 
जाता है1 उसमे इतनौ विभिघ्ता होती,ह किः एकं देशका साद्य द्रसरे 
देशका ष्यपि स्चिपूरवकः नटी खाता । 





पर्चमोत्तानास्न 


त्तर पद्कर म जवं मुसकराया, तव एक कलङ्केन गद्ा--हमारे 
उत्तरम भाप खुश लगते है, अब आप हम मधुमेह रोगके -निवारणकौ 


ऊ 


विचि बताइए १ 
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“रोगे लक्षण मी यताऊ या केवल नुस्खा ?" 

“मधुमेह सोगके लक्षण तो हम जानते टै धिदोप वाते रोगीके मूर 
ओर रक्तकी पररीक्षासे जानी जा सकती है, आप हरमे रोग-निवारणका 
मुस्ला भर यता दीजिए।” 





मने उद बताया कि मपुमेहकेः रोगीको रोज सेरमर गायक दूधका 
दही सिल, परवल, तोरी, टिष्डा, लकी, करेला भादि विना ममककी 
री सन्नी दँ । जो सन्नी जितनी हरी होगी,बह उतनी ही फायदेमंद होमौ । 





म्स्येदाप्ननं 
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गाद, षुदयां, कुम्हडा, गोमो आदिकी गिनती हरी सम्नयोमे नदी है। 
मुख सदं फल मी दे, जैते--टमार, सतय, मोसंवी, अनाना, मकोय 
आओआमुतं आदि। साय ही एक-दो छर्टाक चोकरसदित याटेकी रोटी मो दे। 
सोगीके निएु छः मील नित्य टद्दनए खाक्ध्यकं है। इस उपचास्से रोमी 
अच्छा हो जाएगा। 





मत्स्यासन 


खड्फनि बड़ी वहस की । खास मुदा यह था करि रोगी पिणं बी 
भम्नी खाएगां कैसे ? भने उनसे कहा“ आप सबको मदीर्वौद 
देता हं फि भष समी वड़े दावटर चनें मौर अधिक श्नान-प्राप्तिके छि 
विदेशको यारा कर" इसपर समी हस पड़े जौर उनकी समभे जा 
गया कि यदि यै विदेश गणु तो उवली ही सन्नियां चहां खानेको मिती ? 





" धनुरासन 
मुख्य वात यहं दै कि मधुमेहकी चिकित्सा बडी जातान है मौर यह 


सेग पराचनके रोके भावा कुछ नही है। जव भोजन ठीक तरह नही 
७ 
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पचता, तव हल्का मोजत्र करना ही चाहिए भौर मोजनको पचानेके 
दिए श्वम करना अत्यंत सावदयक है! मधुमेह तो उन्हीको होताहै जो 
श्वम नही करते ओर मारी मोजन करते 





सर्वापाप्न 


असलम कुदश्त हम जो चीन जिस सपमे देती है, उमी रूपम हभ 
उसे ग्रहण करना चाटिषए। ज बागे मपि दाएुविनिन पचनेगाट 
हयो, उने उतनी ही देर जग्के सरमे खाना चारिषु विममे कवि पचः 
ट, य 


लायक हो जाए । 
अर जय वेधावमे चीनी या रली है, सूतये फोन बद यरद र, नय दसरा 
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मतव दै करि चीनी जिन लाद्योमेसे यनती है अर्थात्‌ गेहूं चावल, दा, 
चीनी कु दितके च्िनरी जाए) 


पूरी पाचन-प्रणारीके आरामका अर्य ही उपवास है। क्यो न एक- 
दो दिनके उपवासके वाद मोजनमे परिवतेन करे ? मधुभेहवेः रोगीको 
चाहिए कि चिकिल्सारेममे एक-दो दिनका उपवास करर ओौर फिर एव 
सप्ताहं केवल खट फलो ओर हरी तरकारीपर स्हे। वहु पाव-डदृ-पाव 
टमाटर या संतरा या जामुन खाना ठीक रहेगा 1 दोप्हुर-शामको वे हरौ 
उवी तरकारिया आध सेर या डेद्‌ पावकी मात्रामे छं भीर फिर तीनो 
समय एक-एक पाव गाये दुधको दही कं 1 दुध एक उफानते मधिक 
गरम न किया जाए! जो दीका इतजाम न कर सरके वे तीनों वार एव~ 
एक टाक अंकरुरित चना, मूग या मोठ छे ; दो सप्ताह एमे मोजनपर 
रहनेकेः बाद दोहरको एक छटांक चोकर समेत आटेकी रोटी मी खी 
जा सक्तौ दै। आशा है इतने ही से यदि पेशावमे तोन-चार प्रतिशत मी 
चीनी आती होमौ तो मौ पेद्याव स्वाभाविकः हो जाएगा । 


उपवास--फलाहरके समय आमतौरपर लोगोको शौच नही होता ! 
दते समय नित्य सेर-सवा-सेर गुनगुने परानीकाः एनिमा ठेकर आंतौको साफ 
करते रहै। 


स्वास्थ्यके-सुधार भौर पाचन्‌-परणालोको स्वस्थ वनागेके लिए नित्य 
य्याथामं करना मावश्यक है । व्यायामत्ते रक्तकी चीनी भी उपयोगमें मती! 
अर्थात्‌ जलती रै। अतः मघुमेहके रोमीको मगअत्यगका व्यायाम करना 
चाहिए । खुव व्यायाम करना खामप्रद है। भोर कर न वने तो नित्य 
युवद दाम डेढ-डेढ षंटे टहलना चाहिए । शूखूमे इतना न टट सकं तो 
ठहलनेकन स्मय यीरे-घीरे बढ़ाएं । यदि तेज न टट्ल सर्के, तो गुस्मे घीरे 
धीरे ही ट्टे, पर टदे अवश्य । 

मधुमेह रोगकेः निवारणमें पाचन प्रणालोको स्वस्य बनाना आवक 
है सौर इस कार्यम सुई कूनेका वताया कटिस्नान वदा सहायकं होता ह! 
वह पाचनकौ युघास्ता ही है मलनिप्कयसनको मी ठीक करा है। जिन्दै 
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कन्न रहता हो, उनके लिए सो यह्‌ स्नान अत्यंत जवदयक है । सुबह-घाम 
यहल्ने जनके पहले यह्‌ स्नाने गर्मी-सर्दी देखकर दस-पद्रह मिनय्के लिए 
खेना चाहिए । 

करई भषुमेह्कै रोभियोकी त्वचा खुरदरी हो जातौ है, पसीना आवदयक 
रूपसने नही निकटता, जो शरीरमें विकारकी वृद्धिका कारण होता है1 
त्वचाको स्वस्य वनानेके किए घर्षण स्नान अमोष टै) इसके लिए नित्य 
स्नानके पहले शरीरको पनरह भिनटतक सुरदरे तौकिएसे रगडना या रगड~ 
वाना चाहिए । इसके वाद ठंडे पानीसे स्नान करना चाहिए । 

कु हठी योगोमिं मोजनके कमको डेढ-दो महीने पदचत्‌ फिर दुहुरानेकौ 
जरूरत हो सक्ती है। 

एलोपेथीको भूल 


डाक्टर हर मपुमेहके रोगीको उसके पास पटंचते ही दवा देना शुर 
करदेते है| वे दवाद्रारा पाचनके उस रसकी पूति करते है, जो पाचन~ 
प्रणाखी कम या नही निकाल पा रही है जिसके कारण वेशाबभे चीनी याती 
है। फल यह्‌ होता है कि उक्तं रको सवित करनेवाली प्रथि अौर दिथिल 
हो जाती है, वह्‌ कमो स्वस्य नहीं हो पाती भौर रोगोके ललाटपर जीवनमर 
दवा लेना लिख जाता है। 

वात इतनी ही नही है, डाक्टर यह्‌ सोचकर किं दवेतसारीय खादययोते 
चीनी वनती है, बह सोगीके मोजनेते चावल, आद्‌ मौर आटा निकाल देता 
है भौर यहं सोचकर कि फल मी मीठे होते है समी फएरटोकी भनाही कर 
देता है मौर मोजनकौ तिङ लिष प्रोटीनवाठे खाय, मांस, यंडे तया दाल 
लेनेको रोगीको प्रोत्साहित करा है। वह सोचता दै कि प्रोटीनवाके 
खादयो रोगीको चीनी नही भिलेगी । भौर उसफा मोजन यसंतुलिति दो 
जाता है। फलके जमाव ओरं प्रोटीनयुद्त पारी भधिकताते रक्ते 
अम्लता वद्‌ जाती है, जो गविकायिक रोरगोक्रो जन्म देती है। नदर 
चि हर रोग नया है मौर न उस्ने यह सीया है कि सोगकी नही, धरीरफी 
चिकित्ता करली चाहिए ! बह हर येगे दिषु नई दवा देता दै । फलवतः 


पपे 7 0, 
मधूमेटकः रोगी जीवेनमर म॒युमेह्वय येगी तो.रहता ही दै, उसे सरन्वरिग +~ 
ह्यो जाति ह गौर दादरी ईमानदारीसे की गई हनार कोदविके यायरूद ~ ॥ 

कीमती दवाएं छेनेपर मीरोगी जीवनका स्म सोताहै यौरदीघ्रही 
काखकवङ्ति हो आता है। 

यहु जानते हए मी किः किसीकै लिए मी चाय, काफी ओर सिगरेट 
आवश्यक नही है, क्टिर इन चीजे लिए मना नही कर पाता। हा, 
रोगी चीनी न खाए स्के लिए वह चाय-काफीमे सेगोको चीनीकेः यदके 
सेकरिन डालना सिषा देताहै। सेकरिन कोठतारसे बनाया गया 
स्यमंमे एकं धिप है, जिसका प्रयोग ॒किसीको मी रोगी वना सकता 
है! करई दुसरे रोग रोगीकोदहो जाति है, परं डावटर संतोष करता दै 
कि रोगकेः मूत्रसे (सैकरिनि ठेनेको वजहसे) चीनी कम या नहीओ 
रही दै। 

यहां मेख एलोरैयीकी भालोचना कणा लक्षय नही टै न उसकी 
कभियां बताना या सीभा बताना) दुःख तो उन मधुमेह रौगि्योकी वुद्धि 
प्र होता रै, जौ एलोषैयीदेः चिल्ला-चिल्लाकर कटनेकेः बावजूद किः एले- 
पैयीमे मपुमेहकी चिकित्सा सही है, अपनी चिकित्सा डागिटसेसे कराने 
जति 1 

मनोचेग 

मधूमेह रहन-सहनकौ गल्तीसे तो होता ही है, पर इसका कारण कटू 
वार मानिक मी होता है! मानसिक आधात मी पाचन-प्रणारीकी क्रिया- 
को अव्यवस्थित करेगे समयं है गौर मधुमेह वैदा कर सकता ह । मानसिक 
असंतुलन मधुमेहके रोगीकेः स्वास्थ्य प्राप्त करनेमे वाधक होता है, अतः 
मनकौ निदिचन्तं वनां मौर सुरा ररह । 


मधुमेह निवारक यौगिक क्रियां 


मधुमेह-निवारणके किए चक्रासन परिचिमतानासन, सर्वागासन, मयूरा 
सन, मतसयद्रास्रन, मत्स्यासन तथा धनुरासन, कपाछमाती, उड्डियान, 
नौरी मौर उज्जायी प्राणायाम बडे ही हितकर सिदध हए! 


अम्लपित्त-कारण ओर चिकिसा 


कमौ-अम्ठपित्त (गैष््राइटिस, ष्टरिक अल्सर पैष्टिक सल्सर इधूढनत 
अत्र) उद्योगपतियो, राजनीतिज्ञो, कावंमारतसे दवे व्यकितिर्मोका रोग 
मना जताथा; पर आजतो यह रोग नार्ई-पोवी, किरानी-वावू, 
साषारण स्कूलके अध्यापक यहातक क्रि किसरानको मी यह सताते 
देखा जाता दै । वात यह दै कि, सात-पानकौ गलती सर्वव्यापी होती 
जां रही है ओर परिस्थितियां सब जगह यादमीको दवा रही हँ जो देके 
वृते उद्योगीकरणका स्वाभाविक परिणाम है। 

गलत रहन-सहन ओर मानसिक दवावके कारण पित्त विगड जाता है । 
वहं अधिक षदा होने कगता है ओर उसकी वजहसे घीरेधीरे भामारायमे 
व्रण~वाव बन जाते है॥ घाव वननेतककी दशातक पटुचनेतक अनेक 
स्थित्यां वदा होती 1 

(१) कमी-कमी महीने वीस दिन वाद या दो महीनेपर तिर चकराने 
ख्गता है, मिती आने क्गती है, सट्री-खट्री कं होती है भौर भोजनसै 
अरचि हो जतिी है। 

(२) पित्तकी वृद्धि जत्दी-जल्दी होने खगती है! पेटमें जलन रहने 
समती दै जो मोजन करने या कुछ खनेकै वाद दो-तीन षटेके चिद दूर 
हो जाती दहै। 

(३) जलन मोजन करसे मी दर नठी होती--वह्‌ छाती भौर पेठमे 
फैल जाती है। वेट खाली होनेपर वायु मरते पेट ततने ग्वा है मौर 
मानिकः तनाव, उलभन, विरक्त, अनिद्रा, चिडचिड्धापन, मानसिक 
मर सादिक दरवेकता वैदा हौ जाती है! कव्म रहने गता है। शौच 


जम्तपित्त--कारण भौर चिकित्सा १०३ 


कडा गौर मूला आने रगता है । किसी-किसीको कमी कैके साथ दून भी 
आ जाता है मौर किसी-किसीको शौचके साय खत्त जाया करता है । 














इस रौगका मुख्य कारण है--चाय, काफी, सिगरेट ओर दराबका 
उपयोग तथा भोजनका कट्‌, अम्ल, उष्ण, तीता, छ्खा भौर जलन वैदा 
कणेनाला होना तथा ईरप्या, द्वेष, क्रोध, लोभ, यय आदि तत्र मनौवेभोसै 
आक्रति रहना | 

पर, आजका शाक्टर इन सच्चे कार्णोपर कोई ष्यान नहीं देता। 
वह्‌ कमी-कमी मौजनको सादा वननिकी रायतो दे देता दहै; पर मनको 
शाति कलेकौ वात कमौ नही करता ।, असलम अम्र्पित्तकी चिकित्सा 
चिकिन्त्सकके सा्थ-साय जो धर्मगुर हो, वही कर सक्ता है; बयोकि इस 
सेगकी दूर करनेकै चिए रहन-सहनको सात्विक बनाना' जितना मावश्यक 
है उतना ही आवदयक मनको दांत ओर पवित्र बनना है। 


डक्टर तौ कारणपर विचार किये बगैर केवर परिणामसे वचनेका 
उपाय रोगौको बताते ै। वे केवर एेसौ दवा देते हैँ कि पैटमें भोजनक 


१०४ रोगोरौ सरल धिकित्सा 


पचाने आया तेय तैजाव या पाचक रकी तेजी कम हो जाये! इसके लिए 
सोडा-बाई-कावं या एसी ही कोई दवा दी जाती है कि पाचक रसकर तेजादी- 
पनकी प्रतीति सामाद्ययको न हो यैय वद्‌ जनिपर देसी मौ श्वा दी 
जाती है कि, फाचकृ रस, सवक प्रधियां कम रस सावित करे। शतके 
किए विलाडोना" या एेप्ी हौ कोई चीज देते है; पर दवाक़ प्रधाव कवतक 
वनाये रखा जा सक्ता है¡ सतत प्रयोगसे दवा मी निप्प्रमाव हो 
जाती है। 
दवासे रोगीका तन मन नदी बदलता; उसे घोसा दैनेकी' विधि 
चलती रहती है । मतः एक वार अम्कपित्तके रोगोमे फंता व्यक्ति जीवन. 
मरके लिए इस रोगका रोगी वन जाता दै । कसी-कमी आमादायके घावको 
दुर करनेकेः छिए जामाशयके कु हिस्सेको काट विया जत्रा है; पर. 
आमाश्यको काटना सेगके कारणको दूर करना नही है 1 कुच दिनो बाद 
आमाशयको फिर कटानेकौ आवश्यकता उपत्थित हो जाती है। 
अस्मे अम्पित्त या अत्सरकी चिकित्सा सात्विक मोजनसे आरंभ 
हनौ चाहिए तथा रजसी मौर तामसी मोजनको सर्वथा त्याग होना चाहिए । 
राजसी, तामसौ र सात्त्विक मोजनकी व्याख्या गीतामे इस प्रकार कौं 
गयी हैः । 
आयुसत््ववल्यरोग्य सुखप्रीतिविवरपनाः। 
र्या स्निण्वा स्थिरा हृद्या समाहारः 
सात्विक परियाः 
कट्वम्लछवणात्युप्णतोद्ण रूस विदाहिनः 
आष्टा दानसस्येष्टा दुःखदोकामयप्रदाः॥ 
यातयामं गतरसंपूति पर्युपिततच यत्‌। 
उच्छिष्टमपि चामेध्यं भोजनं तामसप्रियम्‌ । 
गीता, १७१८, ९, १० 


अर्यात्‌ सायुष्य, सात्त्विकता, वल, सुख भौर सचि. यद़ानेवाद, रसदार 
चिकना, पौष्टिक भौर मनको सचिकर आहार साप्विक छोगोको प्रियहौताहै) 


भ्रम्लपित्त-कारण भौर चिकित्सा १०५ 


4१ नमकीन, वहत गरम, चरपरे, खसे, दाहकारकः महार 
ह छोगोको प्रिय हेतते है ओौरवे दु.ख शोक तया रोग उत्पप्न कृरनेवाठे 
ते है। 


दिनो पड़ा हमा, मीरस, दुगंधित, वासी, जूढा अपवित्र, मोजन 
तामस लोगोको प्रिय होता है। 
अम्लपित्ते रोगीको तन-शोधनदेः साय-साय मनो मी सात्विक 
क्नाना है। यतः उसे सा्तिकः मोजन ही करना चाहिए । मोजनका मने- 
पर्‌ प्रमाव पडता ही दै। उसे तसे सद्र, पटुत चरपरे, रुषे, दाहकारक 
माह्यसको त्यागकर केवलः रसदार चियने पौष्टिक आहारको ही ग्रहण 
का चारिए्‌। र्यात्‌ उसे तकी-मूनी चीने, भि्च-मसालो तया मादक 
दव्योका सर्वया त्याग कर देना चाहिए 1 उसे केव फएल-तरकारी, दुष, 
घी, मद्लनका उपयोग करना चार्दिए। फलम सट फठोका उपयोग 
उषे वारं नही करना चादिए। 
प्र हिसावसे यदि अम्कपित्तका रोमी दिनमे तीन वार भोजन करे, 
भतः दुष मौर मीठे फक जसे केला, माम, खरवूजा, खजूर केना चाहिए 
दोप्दर मौर धामकरो चोकरसमेत भेकी रोटी, हर तरकारियां भौर धौ 
या मक्खन केना चाहिए! 

क इतने भरिधर्तनते ही अम्कपित्तके रोगियोको बड़ी धीघ्रवासे छाम 
होते देखा जाता है! कई रोगियौको दोपहर र दयामके मोजवके यंभ 
गौ दष चेनेकी जरूरत होती. है। जिनका रोग बहुत बढ गया होता दै, 
उन्द्‌ फषया केवल दव छेना चाहिए! रव युवद सात बजे से समके 
राते बजेतक हर षटेपर पाव-सवा-पावकी मात्रामें लेना चाहिए महीने- 
महीने पित्त शंत गौर सम हौ जायेगा, पेटके छठे (माव भल्सर) 
समाप्त हो जायेगे जर पिर रोगी सात्विक मोजन ग्रदुणकर आसानी 
स्वस्य हौ मौर रह्‌ सकेगा । 

भार॑ममे पत्तीदार माजियां न ली जायं । लोकौ, तोरी, टिडा. पररवल- 
सौ ेरकारियां छी जाये गौर इनके मी ऊपरका छिकका पकानेके पदे 


१०६ रोमोको सरल चिकित्सा 


उतार छया जाये कि, फड़ा छिलका पेटक घावमें रगड़ वदा न फरे। करद 
रोगिर्योको मुलायम-से-मुलायम मोजने भी आमाशयके धावमें स्म्‌ षैदा 
करता प्रतीत हौता है। उन्हुं हर मोजनके अंतमे आठ-भाठ भानेभर 
दइसवमोखकी मूसीका दूष या जलैः साथ प्रयोग करना चाहिए। 

बे पित्तको शंत करनेके किए रोगीको नित्य थोडा-योद्ध करफे 
दिनभरमे डद-दो-सेर प्रानी पीना ही चादिए। नित्यदो वारव्डे प्रानी 
से स्नान कला चाहिए पित्तको दात करने ओर धावोको मरनेके लिए 
सुबह शाम दस-दस मिनटकोा कटि.स्नान या आध पटेवेः लिए पेड्पर 
मिद्टीके पटरी स्वना मी वहत उपयोगी सावित हुआ है! इसे मुवह ही 
खादी पेट लेकर टहखने जाना चाहिए ओर शामको मी पांच-सादे-पांच 
वजे यह प्रयोगकर योड़ा टदृटना चाहिए । रोगीको यदि कव्जहोतो 
वन्न दर होमेतकः नित्य एनिमाका प्रयोग करना चाहिए । 

अम्लपित्तफे रोगीको नायां उत्तेजित रहती रै। इमसे पाचन 
अधिकाधिक विगता जाता है। नाड्योको शांत करनेके किए सारे 
दायीरफी मालिश बडी उपयोगी सिद्ध होती है । शवासन मी नड्ोकी 
उततेजनाको दुर करता है। 

मनक निर्वितं स्वना भौर प्रसन्न रहना हर रोगवेः निवारणके लिए 
ओर सास तौस्से अम्लपित्ते सेगीके दिए वहत आवदयक दै। उचित 
आराम, मन-वहलावके सापर्नोका उपयोग, धर्मग्रथोका अध्ययन श्रमे सटा 
यक हौ सवते है। 

अम्लवित्त रोग बूत धीरे-थीरे ही षदादहोतादहै ओर पीरे-पीरेही 
जाता है दृदनिस्ययौ दस सगे निरिचितर्पसे मुित पा सया है1 


कष्टार्तव--कारण ओर चिकित्सा 


उस दिन दो ठ्ड्कियां जरुघरसे जरोग्य-मंदिर पवारी। ऊंची 
एदीफ जूते, धस्त पोशाक, वेढव मेकञप । उम्र छोटीकौ वाइन वर्ष, वडीकी 
चीवीस बयं । यात कौ, तो मालूम हया किः, निर्मला मुपे पत्र-व्यवहार्‌ 
कर चुकी ह धौर जपने जीणं ्िरददेके दिए चिकित्सा कराने आयी है 
ओर वद्य उमकी सहैटी है, जो उसे पहुचाने आयी है--दो चार-दिन रहकर 
वापस जकघर टौट जेमी । दोनौको एक कमय दिवा भौर निर्मखकी 
चिित्सा भारंम' हई 1 दूसरे ही दिन नसंने मुभे दिनके दस यजे भ्रूयना 
दी कि, कमली तवीयत वहत खसव है। म कमरेमे गया। देखा, कमला 
तकिया पेरसे दवाये तदप रही थी, आंखोते भांतू आ छ ये भौर बेहद 
परेशनि थौ । नि्मेला मी कमाफौ परेशानोतते कम परेशान नही थी । 
परा तो मादयूम हया कि केमलाको रातसे माप्तिक शुरू हुआ दै । पेमे 
योड़ा-याडा ददं तो कछ दिने ही था, पर इस समय कष्ट वहत बद 
गया है। मैने अपनी नसंकौ कमलाका उपचार वताया तो कमला बोली .: 

सुभ आप एस्मरोकी एकर दर्जन गोलियां मेगा दीजिए। म उनसे 
ठीक जाजी 

यत्ते इन मोलि्योका इन्तेमाट करती हो ।' 

शुर" 

शुस्से ?" 

शसति आपको अचरज ण्यो हो र्हाहै। यह कष्ट तौ सवक्रो होता है 
ओर सवकी एस्पर छेनी ही पडी है 1 किसीको कम, किसीको ज्यादा,. . .+ 
निर्मखाने बही सादगीसे कदा । खगा कि, निर्मला मौर कमला माने वैटी 
है कि, माभिकका कष्ट स्वीक माग्यमे चखा ह ओर उसे यह्‌ कष्ट सहना 
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घ्तार ल्या जाये कि, कड़ा दिका पेटके घावमें राड कैदा न फरे। करद 
रोगियोको मुलायम-से-मुन्ायम भोजन मी जामारायके धावे रह षैदा 
रता प्रतीत होता है। उन्हँ हर भोजनके अंतमे भठ-आठं मानेमर 
हतवगोलकौ मूसीका दरू या जच्के साय प्रयोग करना चारिए। 

यटे पित्तको शांत करनेके किए रोगीको नित्य ोडा-योड़ा करे 
दिनमर उेढ-दो-सेर पनी पीना ही चाहिए्‌+ न्त्यिदो बार ठंडे पानी 
से स्नान करना चाहिए । पित्तको शात करने भौर धावौको मरके लिए 
सुबहु शाम दस-दसं मिनटका कटि-स्नान या जाघ धंटेके लिए पेड्पर्‌ 
भिद्धीकौ पटरी रखना मी वहुत उपयोगी सावित हमा है। इसे सुबह ही 
खाली वेट ठेकर टहलने जाना चाहिए ओर शामको मी पांच-सादे.पांच 
वजे यहं प्रयोगकर थोड़ा टलना चाहिए! रोगीको यदि क्न्नहौो तो 
केव्ज दुर होनेतकः नित्य एनिमाका प्रयोगं करना चादिए। 

अम्लपित्तके रोगीको नाडियां उत्तेजित रहती रँ) इमसे पाचन 
अधिकाधिक बिगडता जाता है। नाडियोको शांत करनेके च्एु सारे 
शरीरकी माकि बड़ी उपयोगी सिद्ध होत्री है । शवासन मी नाह्विोकी 
उत्तेजनाको दूर करता है। 

मनको निश्चित रखना सौर प्रसन्न रहना हर रोके निवारणके लिए 
ओर खास तौरसे अम्ल्पित्तकै रोगीके लिए वहतत आवश्यक दै । उचित 
आसाम, मन-बहलावके साघनोका उपयोगः, घर्म प्रथोका अध्ययन इसमे सहा 
यक हो सक्ते है। 

अम्लपित्तं रोग वहत धीरे-धीरे ही वैदा होता है ओर धीरे-धीरे ही 
जात्ता है! दुदृनिश्वपी इस । रोगसे निदिचतसूपसे मुवित परा सक्ता दै। 


कष्टार्तव--कारण ओर चिकित्सा 


उस दिन दो छटकिया जल्षरसे मारोग्य-मेदिर परथारी। अची 
एुषीके जूते, चुस्त पोदाक, वेढव मेकञप। उग्र छोटीकौ बाद वपं, वीक 
चौवीस वर्यं। यत्ति कौ, तौ माटूम हेज कि, निरमा मुमसे पत्र-व्यवंहार 
कर चुकी है ओर अपने जीर्णे सिरदर्देके लिए चिकित्सा कराने आयी ट 
ओर बड़ी उसकी रि है, जो उत्ते पहुचाने आयौ है--दो चार-दिन रके 
वापस जलंघर लौट जपयेगी । दोनौको एक कमय दिया भौर निर्मढाफी 
चिक्रित्सा आम हुई। दुरे हौ दित मंन मुभे दिनके दस वजे सूचना 
दी फ, केमकाकी तवीयत वहत सयव है। मै कमरेमे मया । देवा, कमला 
तकिया पेटसरे दबाये तप रही थी, आंखोते भंत आ रह थे भौर बेहद 
परेदान थी। निर्मदा भी कमटाकौ परेदानोसे कम परेशान मही धी। 
पृद्ा तौ माटूम हमा कि कमलताको रातत मासिकः ुरू हया है । पेरभें 
शोदा-याडा दद॑तो कट दिनसे दी था; पर दसं समय कष्ट धूत बद्‌ 
गया है। सेने अपनी सेको कमाका उपचार वत्ताया तो कमला वो; 

शुम जप एस्परोकी एक दैन गौरिया ममा दीजिए) म उने 
ठीक दहो जागी) 

चकवसे इन गोनिमोका इम्तेमाल करती टो ।" 

शुखते"। 

सुख्मे ?' 

श्वस्ते आपको अचरज क्यों हो रदा दै। यह्‌ कष्ट तो सबको होता ह 
अीर सबको एस्मर येनी ही पदती दहै ! किंसीको कम, किसीको ज्यादा. . .+ 
चि्मे्ाने वड़ो सादगीसे यहा । ख्या किं, निममेला ओर कमला मनि वैठी 
दकि, मासिका कष्ट स्त्रीक माग्यमे दिखा दै ओर उसे यह कष्ट सहना 
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कष्टार्तव-निवारक-व्यायाम 


चित्र-परिचय 
१ (ज) चित्रके अनुसार फशंपर वटे भौर फिर चित्र (१) ब. 
कै अनुसार रोके वल जहातक वन सवे कमर ऊपर उठये। एवा दस 
वार करे। 


( च 
द | (अ न्म 





फ्टा्तय--कारण आओरचिषिन्त्या षण्ड 


२. परापर लेटकर हाय वगम रयं किर वैरो एक-एकः यन्रे चिव 
(९) अके अनुसार उट मौर पिर चि (२) वमे अनुसार मर्ये वैरो 
दाहिने वैर रपरपार टीला छोट दे वौर प्रिर दायं परको उटाये। दसी 
भरकर दाहि पसो माये परपर रें। एमा दग वार करं। 
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३. विग्र (अ) क स्थिति होकर सिरे वल्पर चित्र (३) व 
फी स्यित्तिमे माये । वापस प्हटी स्थिति साकर थोडा भाराम करे 
अीरद्िरि नित (३) व कौ भ्वित्िमे अरयेदेसा दय वार करे। 
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४. करकैः नीचे तकिया रखकर चित्र {४} अ कौ स्थिति केदे, 
फिर द्विव (४) बकी स्वित्तिमें अकर पैर सीव कते हुएु दैर जमीतपर 
उपरमे धीरे-धीरे फर्दापर यये । एसा दस बार केररे। 


चारो कसरतोमे धीरे-धीरे वस मिनट लगाने चग जये 1 












~ < 
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(4 





११२ रोरगोकौ सरल चिरित्ता 


ही पदता है। इस ददसे मुक्ति पानेका कोई उपाय नही है। मने बहुत 
समणाया कि, जलोपचार हारा यह्‌ कष्ट आनन-फाननमे चल जायेगा, 
पर कमला मानी नही, तौ मैने एस्परौकी गोलियां मगवा दी। दो दिन 
कमलाने उन्हीकै सहारे काटे ओर मासिकका समय समाप्त हमा सौर वह्‌ 
ठीक हौ गयौ। 

भेरी जिज्ञानाः वदी) मने निमद्से उसकी माक्िककी स्थिति पी, 
तो कमला बोली “आप तो मेरा ददं देवकर धवरा गये, इसका देसियेगा 
तो माप भारोग्य-मंदिर छोडकर माग जाइयेगा 1” 

“जारोग्य-मंदिर वलाते तीस वपं हो गये, अमौीतक तो एसी स्थिति 
सामने नही मायी क्रि, एसा इरादा मनमें मी वैदा हआ हो; प्रर वतामो 
निर्मल्को मास्निक होगा केव? 

“दो सप्ताहं बाद।“ 

“टीक है अमीते एस्मोका बोरा मेगवाकर रखता हुं कि वक्त्र 
केम न पडे ।“ 

गर्मीकी दुष्टां थी, कमल्ाका स्कूर यंद था। वस्तुतः कमला गौर 
निमंला एक ही स्कूलमे ध्यापनका काम करती ह। दोनों ही वीण ए० 
नी०टी० है! कमलाने च्रीके कुछ दिन ओर अपनी सहैखीके साय विताने 
का तिश्वय किया ओर बहे ठहर गयी । 

कमलाक मातसिकका कष्ट जौर तिम॑लवे मासिकका समम ्ैँ मूल गया । 
दो सप्ताह वाद मँ उस दिने सुवह “राउंड' करते निर्मलाके कमरे पहना 
तो नर्सने वताया, भाज नि्मखा मेसेज में है, उनकी चिकित्सा नही होगी ¢ 

“नेतेकमे है; पर तख्प तो नदी रही है?” कहकर प्ररनवाचक 
वृष्टि भने कमलाको देघा। “क्रया आपने इन्हं एस्प्रो दे दिया है 1“ 

भतत खुद हैरान हं कि, इते तकलीफ क्ये नहीं रही दहै 

भमौर, मासिक स्वामाविक स्ूपपने चर रहा है ।" 

“बहुत ठीक है; पर डव्टर सार्व, तोर्मापते सिदद चिकित्सा 
करा रही ह, यह मासिक तकलीफ कंते चख गयी । " निर्मला वोरी। 
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“सगर माप मासिके कष्टकी चिकित्सा फरती, तो प्तिएददं चत्त 
जता स्तुतः प्राकृतिक-चिकित्सामें किसी रोगकी चिकित्व नही की 
जती, श्रीरकौ चिकित्सा कौ जती है भौर उसे स्वामाविकं बनाया जाता 
६ै। फिर, कष्या कितने ही रग षयोंन हो, चले जाते है।" 

कमता मौर निर्भल दोनोको ही मेरी वात पूरौ तौरसे सममे मही 
आयी पर ये चुप रहौ ! उन्टनि मोचा, अपना काम जाम सानम है, गुर्ली 
भिननेरे नही । निमेलाको साम देखकर कमठाने भी अपनी चिकित्सा 
शुरू फरायी भौर दो मासमे दोन ही अच्छी हो कर ची गयी । 

वस्तुतः मासिकका ` कष्ट यस्वामाविक रह्न-सटनका परिणाम दहै । 
निर्म॑खा सिरदर्द मी पढ़ाने जानेके किए दिन मरमं एक दर्जन प्यारे चायके 
पीती थी। सानेमें रोटी-दाक मौर कमी-कमौ आटूकी सन्नी । नाद्तेमे 
टोस्ट-स्मोसा। दिनभर तनावकी स्यितिमे रहती । शारीरिक शमका 
कोई काम नही या। मयंकर क्जते षडिति रहती, जिने मी उन्दोनि 
स्वामाविक सममः लिया या। ऊंवी एके जूते भौर चुस्त पोशाक पटना 
उन्दँ अजदी ददाने सिद्धा दिया था 

इसत अस्वामाविकः जीवनका' मूवावजा भासिवके कष्टके रूपमे ही 
नही, यनेक रूपमे अ्निकी कड्वियोको चुकाना पड़ता है\ यनेक तर्के 

तेग उन्दँ ठग जते ह जो घीमी-धीमी चाले उनके साथ चलते रहते 


है; पर मासिकका' कष्ट तीव्र होनेपर वह घरवा या सहेषियोकेः सामने 
माजाताहै। 


वस्तुतः मासिककै कष्ट याः कष्टाततेवका कारण कन्न भौर पानीका 
केम पीना दै बहृत-सी ्डकियां कामके वीचमें मूवराल्यमे न जाना पदे, 
दसल्िए जानवू ककर पानी कम पीती ह । यहं आदत मासिकका कष्ट तीः 
बदृाती दही है, कन्जको मी बढ़ती है ओर, कर्व्जका दूर करा बडा 
आसान दै 1 इसकर छिए कन्जकारक खाद मैदा ओर अंदेसे वनी चीर्जँ-चावल, 
चीनी, दाख, आका करु दिनेकिं लिए परस्याग्‌ कर देना जाहिए } -कम्ज्‌ 
दुर कशनेवाले खाच अर्यात्‌ समी तर्ट्की हरी ' तरकासियो, खरा, ककड, डी 


स 
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गाजर, मूली-लैस्ी कच्ची सायो जनेवारौ तरकारियो, पर्छ, चोकर समेत 
काटेफी रोटी, दका व्यवहार करना चाहिए्‌। 


तो कठ्जे दर करनेकेः लिए सुवह्‌ फलदरूध दोपहर ओर दामको चोकर 
समेत गेहूफे आटेकी रोटी मौर हरी तरकासियां ले । 


पानी दिनमे डढ्‌-दो सेर जरूर पीये । सुबह उत्ते ही, रातेको सोते 
समय, मोजनके एक घंटे पटक ओर दो धंटे वाद पानी पीनेका अच्छा समयहै। 


म्वा नी वहत कम ठे अन्यथा तरकारी कहत फेम सायी जायेगी! 
भौरखा ली जायेगौ तो पेटमे जलन वैदा करेगी । 


टहलना या कर हल्की कषरते करना कन्न निवारणके लिए बहुत 
उपयोगी है। यदि टहलने जानेके पहले कटिस्नान ले लिया जाय, तो 
यह्‌ कन्ज-निवारणमें सहायक होगा । कटिम्रदेशमे रक्तसचाटनको तीव्र 
बवनायेगा, जित्तसे मासिकके समय बड़ी मुविषा होगी । इसके ङ्एि एक 
टवर्ग एक बालिरत कुएका ताजा या शरीर तापसे १०-१५० (कारेनदादइट) 
ठंडा पानी मरकर सं प्रकार वैठे कि, पैर गौर धड््‌ पानीये बाहर 
रहँ मौर वैठ-वैठे एक सुरदरे तौलििते पानीके गदर श्रीरकाजो मागहो 
उसे हल्के-हलके रगड़्ती रहें । मासिकके समय कटि-स्नानकी जरूरत 
नही है। फर, यदि मासिकके समय बहुत्त मधिकं कष्ट हो तो, यह्‌ स्नान 
दारीरकैः तापते पांच सात डिग्री मधिक गरम पानीमे दस-पद्रह मिनट छेना 
चाहिए ओर फिर कंवल मोढकर एक घंटे ठेटना चादिएु। मासिकका 
कष्ट कितना मी तीव्र क्यो न ह, यह स्नाने उससे शी प्रतासे मुक्त करता टै । 


कटि-पवेशमे ओर सारे दारीरमे रक्त-संचाल्नको स्वामाविक बनाने 
कै किए कमरकी कुछ कसरतं मी करनी चाहिए । इसके दिषु दस ठेखमे 
दी गई कससते उपयोगो ठो सक्तो है 

चाय, काफी आदि मादक द्रव्य रक्तको अम्लप्रधान बनाते मौर खतः 
संचलने सन्यवस्या वैदा कते है । मतः, इसते मुक्ति पाकेना दी 


अच्छा ६ै। 


कष्टातेव~-फारण मीर चिकित्सा ११५ 


उंची एडीकैः सूते प्रजननप्रणाीपरं अस्वामाविक दवाव उक्ते है 
ओर चुस्त कपड़े मंगोि पररिचाखछनमे वाधक होति है मतः दलि कपड़ों 
ओर मामूखी ऊंची एड़ीके चप्यल शौर जूतोका व्यवहार करना चाहिए। 

चिक्रित्सा वहतः सरल है; पर यह मासिके कष्ट, मासिककी 
अनियमितता, माप्तिकमे . रतखावकी कमी या अधिकता आदिक चिएु 
वेजोडहै। 


‡ १० 


उकवत (एक्जिमा) 


श्रीमदनलालजी जव अपने रोगोकी कहानी कट्‌ चुके तो मैने उनके 
उकेवत (एक्जिमा) कौ ओर इशारा करके फटा-“से वयो पले हुए 
है। इसपर कोई मरहम खगा देते, अच्छा हौ जाता।" मदनलालजी 
जसे इस म्रवाक्कै लिए तैयार दी बैठे ये। दूटते ही षो, "मरहम प्या 
गाता, यदि किसीको भरहमने छाम करिया हो तव तो लगाऊं। आजसे 
द्र वपं पहले म वेवर्ईमे दल्नीको काम करता था भौर मुभे ठसपतियो- 
करोडपतिमोके' यहा बरावर जाना पडता था। उनमेसे कितनोको ही 
एक्जिमा था। आपने अमी जो भुमसे प्रदनं किया है ठीक वही प्ररनर्मै 
मी उनसे करता था। उनमेप्े मधिकांशका यही जवाब होता कि अमुक 
अमुक चर्म-विरोपञञकी दवा तो महीनों खा-लगा चुका ह, रुपये दो-चार 
दस हजार मी लगे तो कोई वात नही, तुम्ही कोई एसा उपाय दताओ क्रि 
यहे रोग जाय । उनको यहं जवाव सुनकर एवं उनके मुखकी करुण मुद्रा 
देखकर र्म चुप रह जाता। समभ जाता क्रि जव रुपये खरचनेवाखोका 
यह्‌रोगनदीजास्हाहैतो मुक कौड़ीवाठेका यह रोग कंसे जाया? 
भीर मँ इस रोगको दवाके जरिये अच्छा करनेका दाया करनेवालोकै 
जाले सदा वचता रहा 1" ति 

पाठक ! यह्‌ वात नही है कि दवस किसीका उक्वत यच्छा नही 
होता। होता है पर कुछ समयवेः किए । महीने-दो-महीने अयवा साख- 
दो-सालपर वह्‌ फिर मुंह दिखाता दै गौर फिर किसी दवाकरा दवाव पाकर 
अदर चला जाता दै--फिर अनेके लिए! 

विषयपर ओौर अगि वदं इवे पहले आपको उकवतते परिचि 
कशा देना, उक छदाण वता देना जरूरी है। अपर जनते भीहोतोमी 


उकबत (एक्जिमा) ११७ 


र्षण दुहरा देनेमे कोई हजं नही है । भापूर्वेदने उकवतेको कुष्ठके अन्तगेत 
माना है, पर इससे घबरातेकी जरूरत नही है, क्योकि आयुर्वेदे त्वच्ाके 
ओर भी अनेक छोटे-छोटे रोग इसी श्रैणीमे रखे गये है । उकवत अधिकतर 
कानोकि पास, गरदनपर तथा अंगुलियोमें होता है पर यह शरीरके किसी 
मी अगर्मे, अनेक अगमि मूगकम दाल जितने आकास्मे लेकर इं जगह 
धेर सकता है । उकवतमें त्वचा जरा जाल-सी रहु सक्ती है, कड़ी, रूखी, 
कारी हो सकती है एवं मूज जा सकती है ! रोगकौ उग्रत्तामें रोगके स्थानपर 
जन एवं खाज हौ जाती है। कमी-कमी वहांसे कृ वं मी सरने लगता 
है अन्यथा उकवत सूखा ही होता है, चमडी चिलती रहत है ओर पते 
उधड-उधड़कर भिरती रहती है । 


्रकृतिद्राया प्रदत्त हमारे शरीरके मल-निष्कासनकेः जै मामं ई 
म-मागे, मूष-मागे, उवास-म(यँ एव त्वचा--उनमे त्वचा मुख्य है। 
गहं पसीनेद्रारा शरीरकी गंदगी दूर कश्नेमे हर समयं लगी रहती दै । 
गरमीकर दिनोभें इसका कायं अधिक तीव्र हौ जाता है पर जाडेके दिनीमे 
भी सुका नही रहता । जिसकी त्वचाको भवरयकतासे भविक काम बही 
कलना पड़ता उसकी त्वचा स्वच्छ, चिकनी एवं ओजपूर्णं रहती है। कर्द 
चिकित्सकीको तो त्वचाका इतना मच्छा क्ञान होता है कि उसे देखकर 
वे शरीरके अंदरकी' हाकतका पता ल्या छेते है। ससार्रतिद प्राङ़तिक 
चिकित्सक फादर मनादपके पास जम कोर रोगी आता तो वे केवल उसकी 
त्वचाकौ देखकर रोगका निदान करते ये। कट देते कि धटे ! सुदाके दिये 
कोटस तुमने बहुत काम लिया है, तुम्हारा रोग जनिम कु अधिक दिन 
छगेगे ।' अथवा वै त्वचा देखकर सम जति कि अमुके रोमी शीघ्र स्वस्य 
हीगा। वस्तुतः फं वार हम अन्य मल-मार्मोका कायें भी त्वचासे ठेते 
है। यही कारण दै कि कदयोकरे पसीनेसे बहुत बुरी ओर कमी-कमी पेशाव- 
कीनसीवू भती दै। 


सचमूव यदि अन्य मलमार्गसि टीक काम न्या जाव {५ 
पेट ठीक साफ होता रहै, पानी उचित माच्रामें पिया जाय २५ 


११८ शोर्गोशनि शरस चिदा 


जना रै, पटे-ने-षटे लुट पायुं शटूरकर यदि परो ठीक पम 
मरेकी सुषिषा दौ जाय तौ स्वया काम दचकतं टौ जाय भौर पसीने- 
की वरव चली जाय एवं व्ववापर कोई रोगन दहौ। 

शरीरम द्कटूटी अत्सि मंदमीकतो गव त्वचा परीगेदाय नही 
निग्र पातौ सौ गप्र नेक रेव होने है। त्वय्रारा निदा हुमा 
विप स्वमापर जटन, ददोरे, दार, सेटूमा, मृदा, भाज, उकयतः थादि 
अनेकः रोग पैदा फरता ह निनमं उश्यत तमी पैदा हता है जव शरीरम 
गदगी परानी होती है। एवं उतकी जट गहरी होती टै! रोगकी जद्‌ 
गहरी तौ रोग गहण, अतः गहरा्ईने वंदा हमा उकवत लिना ही जाता 
है मौर करव मख्टमद्वारा उकयत अच्छा फटनेकौ कोरिया फरमैवाके 
सज्जेत पेष पतग करके किए पेट कफो छोट्कर पेडकेः परते काटने- 
याठेकौ तरट्‌ उपटासास्पद वनते ह । मौर यदि चे उफयतको ऊपररसे 
यद फरने, एदोरकी गंदमीको निकालनेसे रोकने सफल मी' हो जते है 
तो शरीर सपनी गंदगी निकाखनेका यहं मागं छोषटकर दुसरा मामे प्रकडता 
दै भर क्षरीसेः सपनी गेदमी निकोलनेकी एस नयी रीतिका नाम फिर 
मोर्‌ दूसरा भौ तेग पदता है। फिर दस दूसरे रोगकी चिकित्सा होती है 
आओौर्‌ उसको दया देनेषेः वाद वही गंदगी किसी तीसरे रोगकेः रूपमे प्रस्मू- 
टित होती दै। 

अत. उफवततते मुक्ति पनि अथवा किसी नी सेगसे मुषि पानेका 
उपाय है शरीरी सफाई--रषतकी सफाई--यदि रक्तको गंदगी निकाल 
दीजायतोकोरईमी रोयक्योनेहो, वह कितिनाही जीणे ब्योनहो जरूर 
जायया भौर यदि रक्त शुद्ध रखा जाय तो फिर किसी भौ रोगके होनेका 
डर नही रदेमा। यहा मै र्तको साफ़ रखनेकी नही, रक्त साफ करनेकी 
विपि वताऊंगा ओर आप दोनो विधि जान जायंगे। 
रक्तशुद्धिके लिए आवस्यक है कि हमारे मलमागे टक काम करे 


तब हम यपने शरीरे नित्य वैदा होनेवाली गदगी निकाल सकेंगे पर 
पुरानी गंदगी निकाकनेके किए हम इने मार्गोको उचित सदारा देना होगा । 





कयते (एकिनिमा) ११९ 


उचित सहारेकोा मतलब यह है कि हम अधिक-से-गधिक शुद्ध वायुम र्हं! 
जिनके सारे श्ररीरपर उकवत हो रहा है ययव शरीःरपर बड़-चटटे चकते 
पड गये है अयवा जिनफा उकवत वह-वहकर उन्हँ कष्ट दे रहा है उन्हँ 
तो गु दिन्पेः लिए शहरकी द्रूित यदी नालियो एवे पुएकी वददू-मरी 
हबासे दुर रहसः वादर सयवा किरती साफ-युथरे मावे रहना चाहिए 
एवं कपद्का उपयोग कम-से-कम म्ना चाहिए ! यदि कपड़े पहने जायं 
तो जदेके वचावके लिए ही भोजे, कोट, षैट, नेकटारईकी अधेरी 
कोठरीमे अपनेको येद करके उकवतसे मुवरित पानेकी उम्मीद करना 
व्ययं रै। 
पानी दो-ढाई सेर रौन जरूर पीना चाहिए कि पेशाव साफ होता 
रहै ओर पानीका उपयोय परीरफो साफ करक क्एि भी सुखकर करना 
चाटिए्‌ । मरमीके दिनोभे दो-तीन बार नहाना चाहिए ओर नेहानिके 
पके सुक दधते रगड़-रगड़कर श्रीरको शूव गरम कर लेना चांदिए 
ओौर नदानेकेः वाद शरीरको तौच्यितसे न पोकर शरीरका पानी स्वयं 
सूखने देना चादिए ! ज डके दिनो साधारण स्नाने अलावा सूर्योदयकै 
पदे ही शौचादिसे निवृत्त होकर शसरकैः एक-एक अगको खुब ठंडे पानीमे 
धोना चाहिए । इसके किए पहले एक पैरको थो पानीसे धोकर फिर उसे 
इतना रगड्ना चाहिए कि पानी वित्कुल भ्रुव जाय, फिर दूसरा पैर इसी 
तर्ट्‌ साफ करना चाहिए, पिर दोनों हाय तव बेट ओर छाती, फिर पीठ। 
पीठके लिए तौलिएका उपयोग हो सकता है! अत्तमे पिरमुहकौ परानीसे 
घोकर रको तौलियेसे पोखकर एदं मुंहको होते रगड़कर पनी सुखा 
छना चाहिए । केवल हस एके विधिके प्रयोगसे मृंहासे, सेहृभा एवं खाज 
चली जायगी । एक्जिमाके रोगी शरीरपर जहां एविनिमा हौ उषे खड्नेे 
वचिं! 
मदी-तालाबके निकट स्हनेबालेको स्नानकौ एक बदा विधि बता 
जा सकेती दै] वह्‌ यहं है कि चप निकलनेपर ताक्ावमें सूव नहाकर 
चाहर रेतपर जाकर छेटना या टहर्ना चाहिए गौर श्चरीरपरका प्रानी 
सूखने एवं उपर धूष रूगने देनी चाहिए) वदन गरम हो जानेपर 


१२० रोगोकी सश्छं चिकित्सा 


युद वेर स्नान फरना चाहिए भौर फिर धुप ठेनी चाहिए + - स श्रकाः 
तीन-चार वार जल-स्तभ एवं धूष-त्ान किया जाय। यहु स्नान येः 
नही तो सप्ताहमे दो-तीन वार मौ किया जा सके तो लाम बहुत परीध्रहो 


जेव कमी उकवतमें जलन हो उस्पर नारियटका तैर ख्याना चादिषु 
इसमे त्वचा मुलायम रहेगी 


पेट हमेदा साफ रहना चाहिए तके किए अधिक फलं एवं तर- 
कारि्योका प्रसोग करना चाहिए! इसपर मी यदि कामं न चकते तो एनिमा- 
का प्रयोग करना चाहिए । कुछ दिनके एनिमाके अयोग्रते नवं पुराना भल 
साफ हो जायगा तो भांत स्वयं कोम करने लगेगी, इस वीच आंतोको संवल 
यननिके लिए कोई कसरत करनी चाहिए । टलना आंतीको सवल 
करनेवाली चदिया कसरत है । इसते आंत सवल होने के साय-साथ मीतरी 
समी अगौकी हलकी-हखकी एवं वदढ़िया कसरत होती है । उकवततपैः 
रोगीको पनी शवित्तके भनुसार चास्ते आट मीलतक धटेमे चार मीलकीं 
रफ्तारसे नित्य अवश्य टहलना चाहिए । 

हमारा खत शारप्रधान है। उसमे अम्लतेका भाग अति न्यून दै। 
यदि हमारा मोजन क्षार-प्रघान रद तो रक्तका यहं संतुलन यना रदे एवं 
इसमे अम्लता वदृनैकी--उसके गदे टोनेकी नौवतं ही न आवे। समी 
तरहकी तरकारियां, समी फन एवं ताजा कच्चा दुध क्षारकारक है । 
हरी पत्तीदार माज्जियां एवं ठोसके बजाय रसीठे फक अधिक क्षारमय 
है समी अन्न, चीनी, घी, तेल, उवात्ा दष एव दधते बने पदापि कम्क- 
कारकं है। समी भसे एवं नमक प्रदाहकारक 1 इनका उपयोग 
होनेपर इनका कुछ भाग त्वचाद्वारा निकलता है जिससे इनके निकले 
समय त्वचा जखन उत्यन्न होती है एवं उकवतमे खाज चलती एवं वदती 
है अतः मसाला सर्वथा त्याज्य है1 प्याज, मदरक, रदमून, भूखी-सी मी 
तेज चौजका उपयोगं इसी कारण उकवतफे रोगोको नदी करना चदिए्‌। 

उकवतकरे सेगीको पहले कुछ दिन केवल क्षारकारक सायो अर्थात्‌ 
फलनतरकासिोपर ही रहना चाहिए । तीन सात दिवतक रोगी केवल 
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फएल-तरकार्यां ले । दिनमें केवर तीन बार साए एवं एक वारमे फैवेल 
एक ही चीज साई जाय। इस विधिसे अधिक सानेकी बुरौ आदतते वचा 
जा सकेगा एव जो ताया जायगा वह्‌ आसानीत्े पचेगा। कट-तरकारियो- 
के बाद फलट-दूषपर रहा जाय । दूध तमी लिया जाय जव दुव शुद्ध मिख्ने- 
की आशा हो अन्यया सवेरे फल एवं दोपहर-शामको चोकरसमेत गघेकी 
रोटी एवं चिना नमककी उवली हुई तरका्ियां खी जायं । पाठ्कोकि 
विना नमककी तरकारियां अौर रौटी खनेकी वात कुछ कषठिनि-सी प्रतीत 
होगो पर फलाहार एव एनिमाकेः वाद जव पेट साफ हौ जाता है, मूख जग 
जाती है एवं जिद्धाकी मैल छट जाती है तो यही मोजन अपने स्वामा- 
विक रूपम यूत प्रिय एवं तृप्तिकारक प्रतीत होता है। मागे चर्कट 
दोपहर एवं धामको भोजनके साय दो-दो तोक्ते शुद्ध नारियलका तेल 
अथवा चार्बार तोल सूप नारियकको गिरी सी जा सकती दै! धीक 
मुकावलेभे नारियिलका तेर इसलिए अच्छा. दै कि वह क्षारकारक है एव 
जमाए तैककी पासे घी मिलना भसंमव मी टौ गया है। 


रोटी, सन्नी, नास्य एवं फलपर हतौ क्या महीनो रहा जा सक्ता 
है। क रोग तो स्वयं इस भजनको छोडना नही चाहेगे) अगे दस 
मोजने दूध-दहौ जोड़कर इते संतुङ्ति वनाया जा सकता है। जिन 
दूध-दहीकी सुविधा नही है वे थोडी दार ले सकते है अथवा अच्छाहोकि 
वै कु भेवे ले। 


उकवतमे साजर एवं लरवूजेका कल्प विशेष काम करता है। इसे 
छिएु गाजर अथवा खरवूजा दिनम तीन-चार वार खाना चाहिए गौर नित्य 
एनिमा लेकर पैट साफ कस्ते रहना चाहिए । एक डेढ सप्ताह बाद केव 
तीन यादो बार ही गाजर अथवा खरवूजां छिया जाय ओर उसके साय 
पाव~पावमर गायका दूष । धीरे-घीरे वढाकर दरधकी मात्रा एक पावते 
भाघ सेरतक कौ जा सकती है। दुध सवेरे-शाम कच्चा ही केना चाहिए 
सौर दोषहरो गरम 1 दुद मौर ग्राजर अथवा लरवूनेका भयो कई दिनो- 
चक चरु सक्ता है, कोई हानि नही है। रोग जनेपर एवं जव इच्छाषही 
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दोपहरको फल-दूधके वदले राटो-सन्मी छौ जा सकती है एवं धीरेयीरे 
साधारण संतुलित मौजनप्रर माया जा सक्ता है! षरवूेकेः साय दूषक 
भरयोगपर कर रोमोको आपत्ति हो सकती है! में कितने ही रोगियोको 
सरवूजेके साथ दूषका प्रयोग करनेन प्राप्त अनुमवके भाधारपर कह सक्ता 
ह कि इस प्रयोगसे सिवाय कामके किसीको मी किसी प्रकारकी हानि होनेकी 


कई संमावना नहीं है! 


जख-स्नानके साय-साय धूपका प्रयोग वतलाया' गया है। जो यह 
स्नानि नकते हो भथवाजो लेते हो वै मी धूपका प्रयोग नित्य करे। सूर्य 
समी जीवोका प्राणदाता है एवं वह शरीरसे गंदगी निकालनेमे भी मदद 
करता है। धूपसे शूरा फायदा उठानेके लिए नित्य प्रहु-वीस मिनट या 
आघ घटा प्रात काकी धूपमें रहना चाहिए एवं सप्ताहमे एक-दो बार 
दिनक ग्यारह वजेत तीन वजेके' अंदर धूषमे आघ पटकै करीव नेग वदन 
रहना चाहिए करि शरीरस पसीना बह चले । इस समय पिरपर ठंडे पानीसे 
भीगा तौलिया रखना चाहिए एवं वीच-वीचमें थोडा गरम पानी पीते श्ना 
चाहिए । पसीना वह्‌ चखनेपर ठंडे पानीसे घूव अच्छी तहु नहाना चादिए। 
द्म महानके वाद एक विदोप ताजमी एवं स्वच्छताका अनुमव होता है 
एवे दिमागकषे उरभाव दुर होनेका । इसे कोई मी साधारण स्वस्य आदमी 
भी करे देख सक्ता 1 

उकवतमें मिटरीका प्रयोग वहतं छामकर सावित हेज है। जिनको 
किसी खास जगह या एक-दो जगह उकवत हो वे कोई भी साफस्वच्छ 
भि ठंडे पानी भिगोकर एवं लम्सी-सी गीली वनाकर रोगके स्थानपर 
किसी कपड़ेकी सहायतासे याध दे। यह पट्टी एक घटेतके उकवतपर रह 
सकती है ओौर दिनम तीन-चार वार वांधी जा सकती है । रातको सोते 
समय वाघी जाय तो घंटो अयवा रातमर वधी रट सङती ै। जिनके 
सारे श्षरीरपर या जगह-जगहं उक्वत ह वे मिट्ीको दूब गीटी करके 
सारे श्चरीरपर समाव ततया धूषमें रहकर सुखा ठ बौर मिटटी सुख जानेके 
वाद सच्छी तसं स्नानकर दारीर साफ कर ठे मिटटी रोगे जहर को 
खीचती तया जखन भौर खाजको तुरंत वद करती है। 
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यह्‌ सायारण-सा चिरित्सा-कम है मौर सस्ता मी, जिसपर चकर 
कोई मी अपनैको उकवतसे मुक्त कर सक्ता है। सस्ता पैसेके हिसावसे 
है परर मानसिक वल मौर्‌ दृटृताकी तो जरूरत है ही, जिसके न रौनेकी 
शिकायत गरीव-अमीर पिसीको न ्टोनी चाहिए । 


पर बु लोर्मोफा उकवत इतना गहर होता है, उसका विप इतना 
जड़ जमाए हता है कि दस्र चिवित्स्रा-यममे महीनो खमे रहुनेषर ही वह 
जाता है। म समयकौ कम करमेका, वहुतं कम करनेका साधन दै उपवासं । 
ऊपर बताये निवित्सा-छमके साय-साय यदि प्रति सप्ताहं एक दिनका 
उपवास केवल जल पीकर किया जाय तो यहं समय कम टौ रक्ता है पर 
भौर सीध्र ताके छिए्‌ एकत तीन सप्ताहे उपवासकी जरूरत हो सकती 
दै। भायः दस सवे उपवास-कालमें हौ उकवत चला जाता है जोर जिनका 
उकवते कष्टकर होता है वे तो उपवासक मौर विशेप आष्ृष्ट होते है । 
उपवास मारम्‌ करते ही उक्वतकी साज ओर जलनका जाना शु हो 
जाता है; पर छवा उपवास किसी उपवासक विशेपज्कौ देस-रेघमे ही 
करणा चादिए्‌। उपवास-कालमे उपवासवैः अनेक खतरे पैदा होते है 
मतेः बेह्‌ जानवर सामने ही हीना चाहिए । तीन दिनका' उपवास कही 
भी किया जा सकता है ओर तीन दिनका उपवास उकवतका तीव्र कष्ट 
कम केके लिए काफी है! 


उकवत अनिमाय, गटिया, मधूमेहकेः उपसमंस्पमे भी होता है। 
रेस ददयमि उकवत इनं रोगोके जानेके वाद ही परे तौरते जाता है) धिन 
मच्चोको माका दूष कम मिखता है भौर चिन्ह वोतलका अथवा अस्वच्छ 
द्रव पिमा जाता है उन्द मी अक्सर उकवत हौ जाता है । ठेते वच्योको 
दुक मात्रा कम कखे तथा साये कुछ फलका रस अथवा फल लिलनेसे 
उह तोला-आघ तोला शहद पानी भिलाकर पिानेसे उनका उकवत 
भासानीसे चखा जाता ह! 


> न > 
श्रीमेदनखाछ्जीकी अधूरी कहानी पदी सुननेको वतसे पाठक उत्सुक 
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हयगे। मदनलाठ्जीको मेद ज्वर, पुराना आव तथा उक्वत मी था। 
न रोगोने उनके शरीरको बहुत क्षीण यना दिया था जिससे उनका वजन 
घटरकर केवल एक मन दो सेर रह्‌ गया था। प्रहे दो रोगोके किए उन्टोने 
एक सप्ताह्के उपवासके दाद एक उढ महीनेका मेका कत्य किया। पर 
प्राकृतिक चिकित्सामे तो माना जता है कि समी रोग एक है ओर उन 
संबकी चिकित्सा भी एक है अतः इन रोगोके जानेके साथ-साथ उनका 
उकवत मी चा गया ओर उनका वजन, जो एक मन दो सेर था वदृकर 
एक मन बार्दूस सेर हो गया। 


: ११८ 
गसिया 


शरीरम पोपण पहंचानेका एक ही ह्वार है मुख, केकिन शारीरके 
उपयोगके वाद भोजनकेः वचे माग ओर शरीरयंत्रके परिचालनसे जो 
केचरा उत्पन्न होता है उसे निकालनेके लिए चार द्वार है-मल, मूत्र, त्वचा 
एवं नात्निका-- जिसके द्वारा शुद्ध वायु अंदर जाती है ओर रक्तकौ गंदगी 
केकर बाहर आती है। जव ये मागं शरीर्की पूरी-पूरी सफाई नही कर 
पाते तो सत धीरे-यीरे वचौ हुई गदभीसे टद जाता है। रवतकौ शुद्धता 
पर्‌ ही जीवन निर्मेर है, अतः हमारी जीवन-रक्के हेतु दयादु भ्रकृति 
इस गंदगीको जुकाम, अतिसार, ज्वर अदि नवीन रोग षैदा कखे तेजीसे 
निकाक्नेकौ कोरिया करती है, पर मनुष्य प्रकरतिके इस सत्‌ प्रयासको न 
समकर शरीरसे निकटती गंदमीको दवा आदिका प्रयोग कर वहृषा 
रोकनेकी कोरिश करता है ओर प्रायः सफर भी होता है। तव प्रकृति 
मथासंमव हम जीवित रखनेके लिए उस गंदमीको हारी.रके दुवैल अंगोमे 
दकटूखा कर देती है। इस प्रकार तीव्र रोगौको दवाकर हम जीर्णं रोगोके 
चंगुल फंसते है । यही गंदगी जव जोड़ोमे जमा कर दी जाती है तव 
जीर्णं रोग सस्यिका प्रादु्म्वं होता है यह्‌ तो सभीनि देखा होमा कि 
गथियाका रोग कमी एकाएक गही होता, उसके पके मनेक तीव्र रोगोकी 
णरंवखा हती है । ग्या मौ जव शुरूमे आती है तव अकेठे नही आती, 
उस साथ ज्वर अवद्य रहता है । यदि उस्र समय उपवास, एनिमा आदि 


प्राकृतिक साधनोका सदारो लिया जाय तो ज्वर जानिके साय-साय गणिया 
भौ चली जाय। 


आखिर, शरीरम इतनी गंदमो इकटू्टी दी ऋ्यो हती र जिसे मलद्रएर 
पूरौ तर्द निकाल नही पाते गौर जो रोग-उत्पत्तिका कारण होती है ? 


१२६ रोर्गोको सरल चिकित्स 


इसका प्रयान कारण दै हमारा मोजन। हमारा रक्त शास्प्रघान है। 
रपत्तमे कारक यह प्रधानता तमी र्ट्‌ पाती है जव हमारा भोजन क्षार- 
प्रधान हौ। पर दसफे विपरीत जव हमारे मोजनमे भम्टकारक वाचो, 
टटा चावल, चोकर निकाला याटा, सफंद चीनी, दारै, तटी चीजे, मांस, 
अंडा, मिर्चे-मसाते खटाई आदिकी अधिकता रहती है ओर क्षार षदा 
करनेवाले खाच, फल ओर तर्कारियोकी मात्रा आपेते मी कम रहती है 
तबे रक्तमें क्षार-तच्वोकी कमी पटना स्वामाविक रै। 


डाक्टर मौर व्य 


दत साधारणसे कार्यं गौर कारणको न सममकर डक्टिर ओर वैय 
गणियाकी चिकित्सा करते यक्त मधेरेमे ढेला फेका' करते' है! भोजन भीर 
रोगकै रस वैशानिक सर्वंघको वे कितना कमं सममते ह उसका एसी एक 
वाते पता चलता टै कि वै गठियाके रोमीके लिए फलकी मनाही कर देते 
है मौर तरकारियां बहत कम खानेको देते है वे अमुक साचके ठंडे 
होने मौर अमुकके गरम होनेके ढे हवेते दसते-डरते रहते ह! क्षारमय 
खाय, फल-तरकारियां तो खास तौरते ठंडे माने जाते है; फिर उन्हे 
भषियाके रोगीको वे मला कंसे दे कि जिस रोगका कारण वे ठंड लगना 


सममे है? 

क्षार घम्लताके प्रमावको भिटतते है, क्षारके शरीरम कम पटुचनेपर 
अम्ता श्ररीरकी स्थियोकी भोर आकपिति होती है, बयोकि अस्थियां 
अधिकतर चूने (कलश्ियम) कौ बनी होती है, जो क्षार हैँ । पर अ्यियोसि 
क्षार अलग तो हो नही पाता, अतः यहं अस्ता उन्हीपर चिपक जाती 
है, जिससे जोक हिने ददं एवं कटिनाई होती है। इसी कठिनार्ईकी 
गृरिया नाम मिलता है अम्ठताके वढनेको साघारणत्तः यूरिक ए्चिट- 
है, जिससे जोकि हिलनेमे ददं एवं कषिनाई होती दै! इसी कषिनार्ईदको 
गढिया नामं मिलता है अम्लताकै वदृनेको स्षायारणतः भूरिक एतिड- 
की वृद्धि कहा जाता है; अक्सर डाक्टर मी सैगरका कारण वताते वक्त 


इस दान्दका प्रयोग करते ह । 


रष्वं । १२७ 
¡ <दोति रटसि -- 
| 


डाव्टर यह्‌ मान चुके है कि उनके पास गि सेगकौं फोई पुरम ८; 
दवानहीदै, परयोगी मा जायतो कु कला तो चाहिए ही, जतःवे 
कुछ-न-कुछ दते ही र्दे 1 ओर जव रोगीको कोई राहत नही भिक्ती 
तौ अंतमे बे उसे अपने सारे दांत उसड़वा देनेकी राय देते ह, मौर टिल 
कटवा देनेकी । मैने कटर युवकोके स्वस्य, सुंदर दांत उखडुं देखे है, भर 
उनके डक्टर उनकी गलया उखाडनेमे जय मी सण्ठता नही पासके दै। 
टांसतिर काट देनैका तो जैत डव्टरोको खन्त-सा रहता है। वै गल्यिमि 
ही नही, कितने ही रोगौमें न्दं काट देते है, पर लाम शायद ही कमी 
कुखहोता हो । यदि गवठियाकी समूचिते चिकित्सा की जाय तौ दात निकल 
वनिकी षरूरत ते हो, न टांसिक कटवनिकी । यदि वे बढ़ मी ग्येदहीगेतो 
चिकित्साद्रारा गठिया जानेकै साय-साय वे मी चके जा्यगे। 


चिकित्ता 


गणा जानेके क्िए्‌ आवदयक है कि शरीरंसे मल तैजसे निकले} 
नित्य पैदा हौनेवालखा मल तो शरीरम रहे ही नही) इकट्ठा मरुमी 
निकलता चले इसके लिए रोगीके मल-मूत्र तथा त्वचाकौ अपना काम 
समुचित ख्पसे संपादन करकी मोर अग्रसर करना चादिए। रोगो हर 
समम स्वच्छ वायुम रदे, ताकि रक्तको ओपनन प्राप्त हो मौर वहं शुद्ध 
हो। बदबू, धुते मरी कमरेकी गंदी हवा रक्तको साफ़ कटनेके बजाय 
गंदा करती है, मतः योगीके चिए पटला नियम यह्‌ दै किं वह॒ मधिक-ते- 
अधिक समय वाह्र--खुखी जगहे रदे गौर दुली जगहमे सोए मी! 

पेशायके साथ कितनी गंदगी निककती है यह बहुत कम खोगर जानते 
है, ओर जो कम पानी पोते है उनके शरीरम वहु गंदगी इकटूढा होती 
हेती दै; उन्दँ एक द्रु नुकसान यह मी होता है कि इसकी वगहसे जन्हँ 
कल्ल भी हने कता है। गेञ्यिकि रोमीको मर्मकि दिनौमें तो ओर 
अधिक, पर जाके दिनेमि मौ दो सेर पानी जरूर पीना चाहिए । भच्छा 
ही कि सवेरे मौर शामको मर्म पानीमें एक-दो तोला किसी नीवूका रस 









१२८ रोगोको सर चिदित्ता 


(क प्ा नाय! फेवल इसी प्रयोगत कद लोमोकी. मध्या चली 
ई हे। 


त्वचासे ठीक काम करानेके किए आवश्यक है कि रोमकूप सूरे टा 
रवेः लिए नित्यके स्वागते मौ वथिक्र दामदायक है त्वचाको हवेली 
या किसी तौलियेसे सूव रगड्ना। इसका अयं यहु मही है कि स्नानन 
किया जाय। स्नान जरूर करिया जाय, प्र स्नाने पके यह क्रिया करे 
स्नानेके लामको वद़ाया जा सकता है एवं रगढ़नैसे शरीरके गरम हौ जाने- 
कै फारण ठंडे पानी नहाना मी ानंददायकः तीत होगा यदिरैगौ 
कमजोर हो अथवा जोडोमिं इतना दर्द हो क्ति हाथ-पैर चाना कठिन 
होता हो तो रस श्रियामें द्रुसरेसे मदद छी जा सकती है। गणिके येगी, 
जो शरम पानीसे नदानेके आदी हौ गे होये, इस क्रियाके सहारेते उड 
पानके स्नानका खाम एवं आमद ठे सक्ते है । क्योकि रगड्नेसे दारीर 
गरम हयो जाता है भौर उसके वाद मष्टाना वहत सुहता है। जो रोगी 
यूत कमजोर हों वे ठंड प्रानी थोड़ा गरम पानी मिलाकर उसकी! ठंडक 
कम कर के सक्ते है1 


त्वचासे तेजीसे काम करानेका एक उत्तम साधन है पसीना लाना। 
गिक लिए इसके उपयोगी सिष्णारिर अमुर्वेदमे नी भ्रिरती है। 
स्वेदनका एक सरल रूप धूपस्नाने है । इसके लिए सुकते वदन कुछ देरतक 
धूपे रहना चाहिए । सिर पानीसे भीमे तौव्िते ठका रहै । पसीना 
पद्रह-वीस मिनटमे आ जायया । आघ धंटेते अधिक धूपे रहुनेकी जरूरत 
नही है) कई रोगियोको शुरूमं पसीना विटकुल नही या कम निकलता 
है, पर तीन-चार नहानके वाद उन्हे मी पसीना सने छ्मेगा । धूप-नहान 
समाप्त करनेके वाद ठंडे पानीसे नहा डाखना चार्हिए, या कम-से-कम 
गौरे तौयियेसे वदनको पोकर साफ कर गेना चाहिए । यह स्वाभि परति 
सप्ताहं दौ-तीन वाससे ज्यादा लेनेकी जरूरत नही है। जिन दिवो धूपन 
मिसे उनः दिनों भरम पानीमें वैर रखकर या सारे बदनमें माप ल्याकर्‌ 
पसीना निकाला जा सकता है। 


गपा १२९ 


मल-मा्मके टीक काम केके किए मोजन एेसाहोजो न आंत 
श्यः न विपयैः। इसके लिए मौजनमे फल-तरकायियोकी मात्रा पवहत्तर 
प्रति्तसे मी अधिकः रहनी चाहिए! जिन अघ्नोका उपयोग किय जाय 
उनके छिलके अलग न विये जाये । न आदटेसे चोकर निकाला जाय, मं 
चायलका यन छटा जाय । आंत कमि कसते-कसते इतनी थक गई होत्री 
हकः उन विनी कुछ दिन आराम दिमै उनसे यह्‌ जादा नही की जा सकती 
किये सच्छी तद्ट्‌ काम देगी। इसके लिए अच्छाहो रिः चिवित्सके 
आरेममे ही दो-चार दिन केवल पोका रसं पीकर या पानी पीकर रहा 
जाय । इससे आंतोको कामसे एररात तो भिलेमी ही, उन शकट्ढा पुराना 
मल मी निकर जायगा । रसाहार कसते समय नित्य एनिमा भी लेना 
चाहिए । ४ 


अब हम चिकित्सके प्रधान साधन मौजनपर मति ह। पाठक यह 
जान ही चुके ह कि मम्लकारक खाद्य गस्यिकां प्रषान कारण दै, अतः 
गचियाकेः रोगीको शुरूभें करु दिन एसे खा्योका त्यागकर केवल क्षारमय 
खाद्यौका ही उपयोग करना चाहिए 1 इसके; किए समी तरट्के फल, सास 
तौर संतरा, मौसंवी, चकोततरा, अनन्नास, रसमरी, सेव, नासपाती 
दवट्मादि उपयोगी हैँ । तरकारिमोमि परवल, लौकी, तरी, पातमोमी, 
टमाटर मौर हर तरहकी पत्तीदार माजिया लाभदायक है। सच्छाहे 
कि सेव-नासपाती-जैसे फलोको छीटा न जाय गौर तरकारियौमें कम-से 
कम मसाछेका उपमोग हौ । 


गठियाकी कईं दशां होती है । कई रोभियेकि कुछ जोडमि कमी- 
कभी ददे माता दै, कुखके, कु जोडेमिं हेला वदं वना रहता है ओर कु 
रोगी एसे देते है जो दर्दके कारण खाट नही छोड़ पाते है । जिनपर जितना 
ही रोगका यक्रमण हो चुका होगा उन्हं उतने ही भधिक समयतक फल- 
तरकारियोका सहाया लेना होया। आरंममें समौ प्रकारके रोगियोको 
एकते चार दिनतक केवट फ या तरकारियों या अदल-बदलकर. दोनोरे 
स्पपर रहना चाहिए । यवा केव पानी -पीकर रहना चाहिए । यदि 

९ 


१३० रोर्ोकी सरख चिकित्ता 


केवर पानीकैः सहरि उपवास किया जाय तो उरकेः वाद एवदौ दिन फट- 
तर्कारियकि रसपर जष््र्‌ र्हा जाय, फिर दर्रे दिन सवेरे-शाम रस लें 
भौर दोषहरफो कोई रसीला कके या पत्तीदार भाजी) तीसरे दिनि 
सवैरे-दोपहर-भाम तीनो बार फल कें । फल एक वारे एक ही प्रकारका 
के। चाहें तो तीनौ वक्त एक हौः प्रकारका फल लें अथवा दीपहरको 
दूसरा, शामको तीसरा । फलोमे सतया भष्यिाके लिए विशेषं छमिदायक 
दै, उसका जहांतफ वन सके ज्यादा-ते-ज्यादा उपयोग करना वाहिए। 
फलाहार दिनम तीन वारसे अधिक न लिया जाय। दो आहारोके वीचमे 
पांच-पांच धटेका अतर जरूर रहे। पांच-चार दिन फल्पर्‌ रह्नेके वाद 
फणे साय दूध केने ल्ग जाना चार्दिए। आरंममे फलोके साय प्रत्येक 
वार पाव-पावमर लिया जाय, फिर धीरे-धीरे वदढाकर यह्‌ आध-भाघ 
सेस्की मात्रामें किया जा सकता है। दव सवेरे-शाम कच्चा ही लिया 
जाय। दोपहरको ताजा न मे तो सवेरेका गरम करके रा हजा ले 


सकते है। ४ 

इस तरह शक्तिके अनूसार दसते पद्रह्‌ दिनतक उपवास रसाहार, 
फलाहार एव फलदघपर रह कनके वाद दोपहरको फल -दूषके वजाय 
कच्ची भौर पकी हुई तरकारियां तया थोडी रोटी शुरू की जाय । आदते 
मी रोटीका काम निककरता है ओर्‌ गेहंकी बनित्वत आलम ज्यादा क्षार 
है, अतः जिनसे वन सके वे रोटीके वदे भदूका ही व्यवहार करे। रोटी 
दो छर्टाक आते ज्यदाकी न हो । उसके वदते पाव-ढेद्‌-पाव गादूका 
उपयोग हौ सक्ता है 

मोजनके इस कमके साथ-साथ पसीना, मर एवं भूव्रमागेद्वाय सफाई- 
का समुचित प्रवध करके स्वार्य्यके मा्गेपर तेजीसे यद्रा जा सकता दै! 
खम शीघ्र प्राप्त केलेके छिए रत्राहार एवं फलाहारका करम प्रतिमास 
हरते रहना चाहिए 1 

इतेः अद्ावा कमी-कमी जोडमें एेी पीडा होमे लगती है कि उमे 
कुमे कटना आवदयक हौ जाता दै। इसके लिए जोष्ोको गरम पानीसे 


मिया १३९१ 


भीगे कपडेसे सेकना चाद्िए। सेर गरम पनी पीडे एक छटांकः साधारण 
नमक मिच्कर साम दीघर प्राप्त किया जा सवन्ता है! गरम सेकके चाद 
मेके स्यानकी हमेसा उंडे पनीर धो देना चाहिए ! जिनको ह्मेया धीमा 
धीमा ददं वना रहता है ये उसपर कच्चे आदू पौसकर वाप सकते है। 
पटौ रातको विकर सवेरे खोखी जा सकती है या दिनम तीन-चार घटे- 
तक चगातार वधी रह्‌ सक्ती है। 

उपर यताये कायंत्रममर चलकर कितने ही यय्याके निराश रोभियोने 
अपने रोगते मुक्ति पाई है भीर गल्या जानेके साय-साय उनके मौरमी 
एसे चेग चछ गये है जो रवे असेसे उनके साथी रटे। 


५१२: 
॥ पुराना आंव 


नवीने सोगोकि विपरीत यों तौ समी जीं रोगोमे बहुत कमे कष्ट 
रहता है, पर जहां दमा, गघ्यिा, एिजिमा आदिमे थोडी-धनी तकलीफ 
दभेदा वनी रहती है वहां आंवके पुराने रोगे कोई तकलीफ नहीं होती । 
रोगी खाता रहता है, काम करता रहता है। कोई उसे देखकर किसी 
रोगसे भ्रस्त होनेका जरा मी संदेह नही कर सकता । स्वयं रोगी मी 
यदि मलको नं देखे, यदा-कदा निकलनेवाके आंवकी योर ध्यान न दे, 
तो उसे मी अपने रोगका ख्याल न रदै। पर इस रोगकी बद्ध बुराई 
यह है कि रोगी खाता-पीता रनेपर भी दुबलाता रहता है, उसका ्ाजमा 
केमजोर होता जाता है, खुराक घटती जाती है ओर कमजोरी वदती 
जाती है शरीरकी कांति ची जाती है, वह पीला अयवा कटि होता 
जाता है, उत्साह ओर उमंग रोगौका साय छोड़ देते है, आलस्य धर्‌ कर 
केता है। 
दूस भयंकर रोगका एकमा कारण कन्ज है । पर्‌ कन्जसे आंवका 
संवंघ घमभ॑निके लिए पटले आंतोके वारेमे कुछ आनने होगा । 

मोजनके पाचनके बाद वचा हआ सामान वाहर निक्राख दिये छने- 
के लिए वडी आंतमे जाता है; जो कंवाईमें करीव €ः ए्टके होती है। मल~ 
फो इने आतोमिं पहंचानेके वाद वाहर निकल्नेमे कई घंटे ख्य जति दै] 
भर जव इन आंतोमे प्रवे पत्ता है तव उत्ते इस द्योर्से उस छोरतकफ पटंचने- 
के दिए आंतोमे पानीकी ठहरका-स वेग उने लगता है । यह्‌ वेग सक~ 
स्ककर दिन-यत चखा करता है, पर जव मख आत्तोकि जंतिम छोर, 
जिक्ते मठ्वारक कटते है, कट्या हो जाता है तो इसकी सूचना नाह्- 
संनादः मुख्य कन्दक पहुचर्ती ह यरि चासं सतिसवेधीं नादिकं 


पुरा भंव १२३ 


तेजीसे चस्नेका हुषम होता ईै। अतिमें हमेदा चरते रहेवक्ति वेगका 
हमे पत म होनेपर मी दस जोरदार वेगकी हमे परौःधूरी अनुमूति दती 
है, निमे श्ौचकी हेजत्‌' बते ह। यद्‌ हाजत पैदा कर प्रति हमें 
च जनेकौी आता देती है । स्वस्थ गादमीमें यह्‌ हाजत्त जोरदार होती 
६, उसे रोकना कटिन हौ जता है, वेचैनीका अनुमम होने च्मता है । इस 
हाजतको तुरत रखा न कखेते, टालनेसे, योकनेसे, किसी दूसरे वकते 
लिए मुत्तवी करनेमे, बड घीरे-घीरे धीमी पड जाती है। अंतमे इतनी 
धोमौ पड़ जाती है फि उसके अने-नानेका मान ही नदी हीता। यदीमे 
कन्जकां मरम होता है! जो मल छते आर धंटोमे मंतौसे निकल जाना 
चाहिए वह आंतौमे वार्‌, अटास्ट्‌, चौबीस धेटैतकः ओर कमी-कमी' तीने- 
तीन, चारचार दिनतक पड़ा सड करता दै। 


म्तोको काम, मको ब्ाहूर निकालनेके सिवा, मल्क अतिरक्त 
जकर सोषना मी है। भक छोरी आंतसेः वदी आतम दीका--पतला माता 
है। आते इसका जल जज्व करतीं ओर मलको गद्म---वंधा-सा-- 
वातौ है। समयसे अधिक देरतक मलके आतोमें रहनेपर भल्के जलका 
भाग भाति द्राय सोखा जाता रता है, जिससे मल कड़ा व शुदैदार हो 
जाता है। इससे फन्ज ओर वदता है, यहातक कि शौच होते यक्त फटिनाई 
एवं कष्ट होने ल्यता है 1 सडे हृं मटकी मलिनता भी उसके जक्कै साय 
सोखी जाती है, जो सक्तकौ दूपित्त फरती स्हती दै मौर इससे अनेवः रोगो- 
कमो जन्मे भिख्ता है! मरके आंतोमे अतिखित समयतक रदनेसे, उसकी, 
, चुष्कता, उसकै निकाटनेके अतिरिक्त श्रम ओर प्रधानतः उसकी सडानके 
फलस्वषूप, आततिं अन्दरसे भूज आती है। उस सू्जनके, छिच्नवैः कष्टे 
वचानेके लिए कदरते उनमें साव (चिकनी चीज) वैदा कर्ती है जिससे 
व्य्वितकौ आंतोकी दशाकी सूचना मिलती दै! इसपर मी "यंदि ध्यान 
म दिया गया तौ यहु सूजन मातेके किसी एक मागमे केद्रित ग रहकर 
धीरे-धीरे सारी आंत मं फर जाती है, उनमे जगह-जगह धाव हो जाति है 
कमी-कमौ सारी आतमि एषिया'हो नाती है, जो अंतमे रोगीके छिएु धातक 
सिद्धहोती है) 
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शंमवतः गु कर्ज रहनेपर मी आदमी भांवते वचा रहु सफता है, 
पर कन्म दूर करनेके लिए वरावर रेचकः ओपधियां खी जाती है, मि्च॑- 
मरलिपा पिकः उपयोग किया जातां है त्तव तो आंवका रोग जत्दीआ 
अता है इन याह्री उपकरणोकी मारसे आंतोमे एक प्रकारकी छर 
छराहट (जलन) षदा हौ जाती दै, जो आंवकी वीमारीके दिए प्रस्ताप्रनां 
काकोम करती दै। जो इन उपकर्णोका प्रमोग करते हों उन्दरँ भावसे 
येचनेकेः लिए द्रसका त्याग करये स्वामाविकः उपायोद्धारा कव्ज दुर करना 


चार्हिए । 


पाठकः अव सममः गए होगे कि यह्‌ रोग धीरे-घीरे, वपोमि, वैदा होता 
है। सायही र्म उन यह मी वता देना चाहता हं कि इसकेः अच्छे होने 
मी, यदि साल नही तो कर्द महीने जरूर लगते है । पठे यह रोग एकाएक 
नवीने रोगवेः रूपमे षदा होता है। येग शुरू होनेके दो-तीतं दिन पहके 
शौचे सूव साफ आता है। वादको एकएक भाव आने छ्गता है, वारवार 
दौच जाना पडतो है, पेट साफ नही होता, द्वाजत यनी रटूती है, पेटमें 
रयन होती खटती है। इस ववत इसका समुचित उपचार टोनेसे आव 
जीण रोगका रूप ग्रहण नदी करता ओर विद्यमान पुराना रोग मी जाता 
रहता है1 इसका उचित उपचार न होनेते ही यह वीभारी जीणे 'सोगका 
रूप पकड़ ठेती है मौर फिर सवेः अनेक नाम पडते है, मेद-उपमेद पैदा 


होते है। 

आवे नए रोगका उपचार वहत सीषा ओौर सरल है। रोग षदा 
होते ही उपवास शुरू करना चाहिए! पानीके प्षिवा कोद मी चीजन 
ठेनी चाहिए ठंडेके यजाय गरम पानौ पीना ठीक रहता है। जावे 
अक्सर जो पेटमे दद होता है वह गरम पानीसे वटेगा नही> वर्‌ उसमे कमी 
होगी । उपवास, प्रायः चारसे सात दिनतक करलेकी जरूरत पड़ती है } 
इसके वाद उवी तस्कारि्योका रस लेकर उपवास तोडना चाहिए! 
रस सादा ही, विता नमक, नीवू वनैरह मिल्यए, दिनमें तीन वार, पाव- 
पावमरफी मात्रामे छया जाय। आव विच्करुल साफ हो जानिके घाद 
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दिनम एक धार उवली तरकायै ओौरदो वार रस! फिर दोपहर भौर 
शामको तरकारियां। दो दिने वाद तरकारियोकै साय गायका ताजा 
मा टेना चादिए। धीरे-वीरे मढा वदाकर दिनमसमें दो सेरतक ल्या 
जा सक्ता) इतना मटापीनाहो तो दिनम चार वारम पीना चाहिए 1 
दोपहरशाम तरकारियोक साय, ओर स्वेरे ओर तीसरे पहर अकेठे। 
फिर धीरे-धीरे साधारण स्वास्थ्यकार्क मोजनपर भाना चाहिए । 


आव शुरू होनैपर रोज सेर-डेद्-सेर गुनगुने गरम पानीका एनिमा 
केना चाहिए । एनिमाके पानी सोडा, नमवः, नीवूका रस आदि कुछ 
मीने मिलना चाहिए) येड़पर सवेरे-शाम ठंड पानीते सानी हुई साफ 
भिटरौकी पटरी मी जघ घटके किए सवनी चाहिए । जव कमी पेटभें मरोड़ 
पैदा हौ, मिदटरीकां प्रयोग करे उसते राहत पाई जा सकती है 1 


सवके सोगीकौ भायमकी बड़ी आवदयकता होती है। गग शुर 
हनेपर साफ सुरी हवमि रहना चादिए मौर पूरा आराम करना चाहिए] 
भरने आवका मी यही श्छाज है, जो नए रोगका। रोगीको शक्तिके 
अनुसार तीन दिनसे सात दिनतकका उपवास करना चाहिए भौर नए 
गक संवधमें बताए क्रमसे धीरे-धीरे साधारण मोजनपर आना चाहिए ॥ 
साधारण मोजन शुरू करनेपर कुछ दिनतक मोजनमे पकी तरकारिया, 
मुने आलू, मुना हया कच्चा केला, सूव पका केला, पका या मुना क्वा 
वेल, मडा इत्यादि सार्योको प्रघानतां देनी वार्हिए । अन्नका उपयोग 
वहत पौषे करना चाहिए 1 अन्न रक्तकी अम्लताको बद़ाता है भौर आवक 
रोगीकोा रक्तरयो ही आवद्यकतासि अधिक अम्क दोत्ता दै।, भतः फल, , 
तरकारियां, म आदि ऊपर वताए गए खायो ही पहले उपयोग करना 
चार्दिए। ये रक्तकी अम्ताको दूर कर उसे क्षारमय एवं स्वामाविक 
वनाते ६। 


मिर्च-मत्तचकै बहिष्कार साथ-साथ नमक मी कम-से-कम काममे 
लाना चाहिए । मसले, खास तौरसे गरम मस्ते, बहुत गरसम ओर सुशक 
हेते दै एव आते जलन वैदा' करते ह। आचके रोगीके च्चे मी 
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निषिद्ध है। उसे मक्न या घीका ही, सो भी धोद, प्रयोग करना चादिए 
मीटेमे गुडे बजाय शाद ेना चाहिए तस्कास्यिं वधाते वक्त उनके 
सुरदरे सौर बटे मागको निकाल देना चाहिए भांवके रोगीफी अच्छी 
हत्ती वातोकौ हात मस्ते यावके समान होती है या ते धावकः समान 
होती दै जो यमी-अमी मरा है! कड़ी चीजसे उनपर रारो लग सकती 
है। भतः वनी, स्ूसी वीजोकी मनादी है! सदर फेम एकः वजाय 
उगका रत्र टीक रहता है। अच्छाटहो कि रोगके दुरम कुछ दिनोतकः 
दिने दो-तीन वार आढ-जाट आआनेमरकी मात्रामे ईस्तवगोल भाठ-दस षटे 
पानी मिगोकर लें। इस अतिरियते चिकना कारण ओआंतोकी जलनमें 
कमी होगी मौर वे भीघ्न सुर सकेगी । 


ऊपर वताया चिकित्साछम अनेक रोगिमोके किए बहुत टामकर 
साबित हुआ दहै । पर बहत पुराने भौर कमजोर रोगीके लिए मठे! 
कत्पकी जरूरत हौ सकती ह । अवक पुराने-े-पुराने रोगे मी विधिवत्‌ 
कियो गया मठेका कल्प अचूक सिद्ध हु है । 

आवक रोगी अक्सर बहत कमजोर हो जाते दहै । यदि कत्य किया 
जायं तव तो कल्पमर उन्हे पूरा आराम ही करना चाहिए । वरना धौरे- 
घीरे कुर हत्की कसरत करनी चाहिए । शुखूमे टद्खना ठीक रहेगा । 
कठिन कसरतोकी मर धीरे-धीरे हौ प्रवृत्त होना चादिए्‌। जो इतने 
कमजोरहों कि किसी प्रकारकी करत न कर सके वे जपने शरीरी मालदि 
करवाकर क्ररतका लाम प्राप्त कर सक्ते ह 

आवक रोभि्योका नाडी-मंडल मी अक्सर दुर्वेल हो जाता है जिससे 
विता करना ओौर घवराना उनके स्वमावमे दासिल हौ जाता रै? ऽर 
विकित्साके फलपर शका होती रहती है। होते लामकी ओरसे आंख बंद 
करके ये निराया होते सहते है! वे यह नदी देखते कि इतना लाम हजग, 
चे देखते है कि अभी पुरा ल्म नहीं हुमा। अतः होते छामते प्रसन्न हनेके 








९ मठे कल्पकी विधि, दुग्ध-कल्प-दिषिमे प्रश्नोत्तर-स्तम्मने देष 
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यजाय अपने च्छित समयमे पूरा छाम न होनेकी मादा वे दुःपित 
दह्ये ह} वे चिकित्सा-कमणे चौवत्ते सिलष्ीकी तय्द नही परन्‌ उप 
लुखाडीकी तरह घनति ई निनयन ध्यान हमेशा मंतवपर--दार-जीत- 
पर--रट्ता है 1 सेल्नैमें सेटका आनंद उत्ते मदी मिठता, वह्‌ केवल 
शरम-साध्य का्यमात्र होकर रह्‌ जता है! एते रोमीको भच्छा करमेमे 
यदी कथिनिई पडती है! नीचे सपमे अनुमवकरेः दौ उदाहरण पैदा किये 
जा रहे है, जिनसे रोग मौर मनक संवंपर स्पष्ट प्रकाश पडेगा । 


पहला उदाहरण एक युवकका है । वहु चार वपेसे भयंकर आंव^सेग- 
से पीटित धा। वट्‌ कहता था किः मेरी पटलवानी देहुको आदने गला 
डाला । सचमुच वह ट्ठरीमात्र रहं गया था। ओपयोपवार फरते-करते 
यककरर हैरान-सा हो गया था! प्राडतिक चिकित्सके सिद्धांत जव उने 
समए गए तो उसके मन्म स्वस्य होनेके माव विकस्तित होने लगे। 
यौढा-सा लाम प्रतीत षटौते ही बहू भद्धादित हो उठा यर दौ महीनेमे 
हो उसने अपनेको रोगमूक्त कर लिया। दूसरा केस एक गूवतीका दै 
दस युवती मो उस युवकसे वम जीवन-दाक्ति नही थी किं बह शीघ्र अच्छी 
नेहो जाती। दौ मासे मधिक सकी चिकित्सा ची पर टाम वहृत 
नी हआ । इत वहनने चिकित्साकै छिएु अपना शरीर तो सौपि दिया धा, 
पर भन नही । उससे जव उरक रोगेकि बारेमे पुछा जाता तो वह्‌ फटती 
कि हात वसी ही है, बल्कि ज्यादा खराय । यह्‌ कहनेमें उत्ते मजासां 
आता । जव कि उसकै मकौ रगत, यांखोकी बद्ती चमक, शरीरकी' 
सफ़ूति, दुखसै कहानी कहती । यह वहन, जो यताया जाता ठीके वही 
खती, परर सोचती मौर वात करती पूरी, फचौरी, चाट मौर मिरी 
दही1 इन चीज प्रति उस्रकी श्रद्धा गई नही थी। ढाई महीनेतक दसने 
चिकित्सा धल्राई। उसके धरवार्लोको चिक्त्साकैः छामसे संतोप रहा 
पर वह्‌ पूणं स्वस्य होनेतक चिकित्षा न्‌ चला सक सौर घर खौट गई! 
जहां जानेपर, सना किं उसने मोजनका अपनः पुराना रास्ता अस्तियार 
कर लिया। 


प्रत्येक रोगकी तरह आवक रोगका मी न होने देना उत्ते च्छा करने. 


१३८ रोगौ सरख चिकित्सा 


की अपेक्षा बहुत सरद ह । पानी पीनेमे कोताही न कीजिए, कस्त नित 
कीजिए! तदो, मुर्दा चीजसि परहेज कीजिए ओर ताजी फल-तरकारियं 
एव कन्ये दुव-गरीसे सप्राण खादोका खूब उपयोग कीजिए ! शौचयं 
हाजततको न रोकिषएु। वैठे-ढाके न रहिए, किंसी-न-किसी काममे अपनेकं 
छाए रहिए! आपको कमी आव कारोगरहोगा दही नही! 


: १३: 
चुनना @मि) रोग 


वर्योकी आंतोमे अक्सर कीड़े ष॑दा हो जातत है, जौ मुरिकलसे जाति 
ह। इस रोगे पीडित वच्चेका स्वास्थ्य साघारणतः सराव रहता है। 
उमे अच्छी भीद नदी आती, स्वमाव चिडचिडा हौ जाता है, वह पीला 
पड़ जाता है शौर उस्रकी आंखोकिः नीचेकी जगह काली हो जाती है। एसे 
यच्चेकी मूख राक्षसी हो जाती है, दिनमर खाति ही रहना चाहता है, पर 
वना रहता है दुबला गौर खाकर कमी संतुष्ट नही द्ौता। इत रौगसे 
, पीडित बच्चेको किसी हृदतक कन्ज ओौर जुकाम रहता है । जैसा कि अक्सर 
माननी जाताकिये दोनों ही येग छृमिके मूल कारण है; कृमि येगे 
लक्षण नही है। 
वहतसने बच्चोकेः मलके साय छोटे-छोटे सफेद कीड़े निकर्ते है । इन्हे 
चुक्रा कहते 1 इनकी कंवाई चौयाईते लेकर आच दंचतक होती है। 
जेव ये चुन्ने गुदाद्वारपर टुंचते हँ तो वहीपर वड खाज उठती है। गदा 
चुनचुनाती है इसकिए शायद इन शीडोका नाम चन्न पड़ गया है भौर 
उर्हीकै नामपरः रोयका नामकरण हुआ है अर वच्चेकेः चचक बादतही 
पासानेको ध्यानसे देखा जाय तो उसमे चकते फिरते दिलाई देते ह। 
दूसरी तरहके कीड़े जो यच्चौके पेटसे निकल्ते ह वे कंचुएकी शकल्के 
होते &। बंतर इतना ही होता है कि गीखी भिष्मं रहनेवाठे केचुएकौ 
उपेक्षा वे अधिकं पीले होते है, पर ये भिद्टीमें मिकनेवाके केचृए नही होते । 
ये कुछ ल्ग ही चीज है। मौर मी कई तरहक कीडे बच्चो पेटसे निक 
छते है, केकिन हमरे देशम अन्य कीङ़सि कम ही वच्चे पीडित रहते है! 
. चच्चोकेः वेदसे ये चुत कमी-कमो दो-चार ही निकलते है, पर धीरे- 
धीरे ये वड़ी संश्यामें ओर नित्य निकरने खगत ह ये चुप यच्चेको र 


१४० रो्गोको सरल चिकित्सा 


वहुत परेशान करते हँ अत. मांको कमी यच्चेके मलकैः साय एक च॒त्ता 
मी दिलाई दे तो उसे पुरत सजग हौ जाना चाहिए पर यदि वच्चेका 
स्वास्य्य किसी तरह न्यून न दिखाई दे, न उते कन्नो या जलनै तो 
फे अवस्यामें यदि कमी एकाथ चुत्ना दच्चेके मल्मे दिसाई दे जाय तो 
समना चाहिए कि कोई अंडा किसी तरह पेटमे पहुंच गया है जहां भंडेके 
फूटनेकी वजदसे चुप्रा वाहर निकल आया दै अतः एसी अवस्यामें कोई 
चिता नही केरी चाहिए 


रोगका कारण 

(१) विना हाय साफ किए गंदी अवस्यामे हायोको मोजनमे लगाने 
या अंगुलि्योको मुम डाटनेसे। 

(२) नाकमें अंगुली डाल्नेके वाद मुभे डालनेसे। 

(३) किसी खानेकी चीजको जमीनपर गिरनेके बाद उत्ते वच्चेको 
िलानेसते । 
(४) चतरेवेः जो अंडे गुदाद्रारर निकरे अते हँ उन्दं व्वा अपने 
हायोते मुहे पहुंबाता है ओर फिर-फिर दस रोगे आक्रति होता 
रहता है। 
(५) चतरा रोगसे पीडित बच्चेके तौलिए या जाधिणकै दस्तेमारसे। 

(६) कल्नके कारणः आंतोमे मल्क अधिक सममतक स्वने ॥ 

(७) मावकी चीमारीके कारण जो चुके पनपनेमें सहायक होती दै । 

{) पूरी तरह पेटके साफ न होनेषर, दमी मवस्या जितम मल गुदाः 
द्वारके निकट आकर र्का रहवा दै ओौर चुद्राके पनपनेमे सहायक 


होता है। 
चिक्न्त्ति 
कु डक्टरोका कहना है कि चुर वच्चेपेः पेटमे थंडे नह देते। जितने 
पुरे ेटसे निकर्ते हं उतने अंडे मुक दा पेदमे गए हए हौते है! षर 
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मौ-कमी जितने अधिक चुप वच्ेके वेदसे निफ़लते द भौर हप्तौं निम 
सते जाति है उन देसते हए म्र मतकी' सत्यता सममं नहौ आती 1 

दस सोगके चिणि खक्टर पटे एसी फोर षडी दवादैते है किपेटमें 
चुपरे भौर उपमे मेंट मर जायं मौर फिर उन याह्र निकाखनेकी कोई 
तैन दस्तावर दवा देते है! एसी चिवित्सासे लाम वहत नही होता, उत्टे 
फमी-कमी हसते यच्चेकी पाचन-प्रणाटी विगद्‌ जाती है! 

भराटतिकः निमित्सामे इस रोगको दूर फरनेषैः लिट वन्येरी आतोको 
म्नो भौर उनके अंडोति मुक्त केकी कोधिदा कौ जाती है मौर उन 
सराक्त करनेकी । ताकि वच्येका कव्न गौर जुकाम चला जाय गो कि 
इस रोगका मूस्य फारण दै । आंतोको सदावत ओर उनके मारयेको स्वाभा- 
विक यनाया जाता है ङि जितम वे अंडौको देरतक सकने नही देती मौर 
उने. चुप्रे पैदा होगेकेः पहले ही उर माहुर निकाल देती है! सायही 
सफईका पूरा ध्यान रना चाहिए मिः ओर अंडे पेटमें न पंच जाय । 

जय मोको यच्येवेः मव्भे चुप होनेकी शंका हो जाय तब उसे उसकी 
उपस्थितिका निदचय' फसेके ठिए मको करई दिनतक वरावर अच्छी 
त्द्‌ देखना चाहिए । यदि करई चुप्े एकः साय दिखाई दे तव इस रोगकी 
चिकरित्सा अत्निवायं हो जाती रै! करद अवस्थामेमिं अच्छी तरह देखा जाय 
तौ सोते हए बच्चेके गुदाद्वारषर चूप्रे दिखाई दे जते है। 

इस रोगस पूणंतः मपित दिलानेकेः लिए वच्चेकी जमकर चिकित्सा 
करनी होती है पर यच्चेको जलन ओर खाजते मुक्त करनेके लिए तथा 
छते ठीके तरह नीद आए इसलिए कमी-कमी एसी चिक्ित्साकी जरूरत 
होती रै जो वच्चेकैः इस कष्टको शीघ्र शाते करे । 


फामचलाऊ चिकित्सा 
फामचलाऊ चिकित्सा मँ उसे क्ता हं जो चच्येको उसके गुदार 
पर आती हुई साजे मुक्त कर दे! इसके छ्िए वच्चेकी उस्ने अनुसार 


पाव-भाषं सेर गुनगुने मरम पानीमे ख्पे-याठ अनै भर नीवूका रसं 
पिल्नैके वाद उसका एनिमा देकर वच्येका पेट रार्‌ केर देना घाहिषए्‌ मौर 
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फिर पिचकगरीते तीन-चार तोदा नारियरका ते गुदाद्रारक दयाया आतोमे 
पटच देना चाहिए । तैर वच्वेकी आतोकी भिल्टीकौ जटनफो धात 
करेगा भौर चु्रोपैः जो अङ-वच्चे मातोमें चिपक रहकर एनिमाफे पानीके 
साय न निक्ठे हगि उन्दं दयृ्ा देगा। अगर किनसी कारणवदय एनिमा 
देना कठिन हो तो वच्चेकेः घुटने पेट्यैः पास रखकर उषे पेटके वल सुल 
दैना चाहिए मौर उते शौच होनेके समयकी तरह जोर छगानेको कटना 
चाहिए । इस रीतिते मौ कड्या मलद्रारते निकल्ती ६1 इन कीद्िोको 
कागजकौ गोल कर्के यनाए गएु तिनकेकी नोकसे हटाते जाना चाहिए 
ओर वै जव कफ सरंस्यामे निकल चुके तो पिचकारी तेल गुदाद्रारकी 
मारैत आंतोमे पहुवा देना चादिए। 


, “रोगसुकितके लिषए पूणं चिकित्सा 


चुप्रं रोगे वच्चेको पूर्णतः मुक्ति दिकानेके लिषएु यदं आवर्यक है क्रि 
मां उसके रोगकी उपेक्षा न करे गौर इस रोगकी चिकित्सा जमकर करे । 

चिकित्सके श्रीगणेशके तौरपर बच्येको आराम करने देना चाहर 
भौर एक था दो दिनतक उसे पानके सिवा कु मी साने-पीनेको नही 
देना चादिए्‌। अगर वच्वान माने या माका जी न भाने तो बच्चेको पानी- 
म फल यां तरकारियोको रस भिलाकर दिया जा सकता है। पानीया 
रस भिल( हुमा पानी बच्चा जितनी वार माग मौर जितना मागे देना 
चाहिए । अक्सर वच्चे इस समय धंटे-घटेपर यह पानी पीते है पर्‌ वच्चा 
इतनी जल्दी पानी पीना न चाहे तो उ्के साय जवरदस्यी नही करनी 
चाहिए । इस उपवसमे पके बताए गए पानीका एनिमा मी सवेरे-शाम 
देना चादिए ! एमिमा इस चिकित्सका एक विगरेष अंग हे, एनिमाके पानी- 
के साय चूते तया दठेष्मा ओर मल वाहर निकट माते ह । जिसमें चुत्वे 
अदे-दच्दे निवास कसते है। एनिमाके वाद वच्येको यदि जाडाही तो 
गुनगुने गरम पानीसे भौर मृरमी हौ तो ताने पानीसे अच्छी तरह नहाना 
चाहिए गौर नहकनेके भाद उसका वदने पोछकर उसके सारे वदनको 
हायोसे धीरे-ीरे रगड़ना चाहिए! वच्चेका विद्वन रोज धूपमे उछ्ना 
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दिए । जिस कमरेमे यच्चा सोए्‌ उसकी सिदकियां सुनी रसनी चाहिए 
कि वच्येको शुद्ध हवा बरावर भिर्ती र्दे । 


भन्य तीब्र रोगो फिसी मीः वच्चेको उपवासमें कोई कविनाई नही 
हीत, उते मूख भी नही कगती फि वह कुछ खाना चाहे । पर चुत्रा रोगमें 
वस्या कुछ विपरीत ही रहती है । अतः वच्येको उपविकौ आवश्यकता 
जच्छी त्द्‌ समभा देनी चाहिए मौर उसे प्रोत्साहन देकर उपवास कराना 
चाहिए सौर जरूरत पड़ तो उमे उसकेः मलम चरते चुने दिखाकर उसे 
उपवासकौ आवदयकताकी प्रतीति करानी चादिए। वच्वा आराम भीर 
उपवास आसानीसे कर सके दसफेः लिए उससे मोजनकौ गं ओर मोजन 
दूर रखना चाहिए तथा उसका दिक वहलानिको उसे गु नए चिरे देने 
चाहिए मौर उमे कु किस्ते-कदानियां सुनानी चाटिए । 


दो दिनका उपवास 


अगर बच्चा इतना बड़ा है कर वह्‌ चलना सीख गया हैतोउतेएक 
दिनके बजाय दौ दिनका उपवासं कराना अच्छा है । चाहे वच्वा एक दिन- 
का उपवास करे या दो दिनका, उसे आगे चार-पांच दिनतक केष फोल- 
तस्कारिया ही विलानी चाहिए तरकासिां कच्वी (टमाटर, गाजर, 
खीर, ककडी, प्याज आदि) मौर पकी दोनो प्रकारकी दी जा सक्ती है । 
इस वक्त भी वेच्चेको सादा पानी या फठ-तरकारि्मोका रस मिला पानी 
यथेष्ट मात्रा पिरानेका ध्यान स्वना चाहिए । इस समय' उसे दुध, 
रोटी, भात, दाल, मिठाई या अन्य कोई चीज किसी हाख्तमे मौन देनी 
चाहिए । इस फलाहारमें मी वच्चेको रोज शामको एक एनिमा दै देना 
चाहिए 1 फल-तरकारी लेनेपर वच्चेको अक्सर सबेरे सपने अपि ही शौच 
होता है। इसके करिए उत प्रेसितिं करना चद्िए पर यदि नहो तो इसमे 
कोर हजं नही .दै। 

फलाहाखेः दूसरे दिन वच्येको दोपहरके मोजनमे तरकारियोके साथ 
कुछ मुने हृए आलू देने चाहिए यौर नास्तेमे प्राीमे निगो इई कुठ कि 
भिश। इस समय क्ेको कच्वी तरकारियां देना यहुत छामदायक है 


4; सोर्गोरी रख चिदित्सा 


जो तरकारियां कच्वी सिलाई जयं उन्दँ यच्छी तदहं साफ़ करना चादि 
मौर मतमे नमक मिले पानीसे धोकर साफ पानीमें धो सेना चाहिए। 

एक दिन बच्वेको यह मोजन देनेकेः याद द्रुसरे दिन उसे दोपहर भौ 
दाम्के भोजनम फल-तस्कारी मौर एक्का या दचिया देना षादिए 
रोटी देने छगनेपर एनिमाकी जषूरत' नटी होती भौर वच्येकै; दिए दिन 
भर साटपर लेटे रहना नी जरूरी नही होता । मव वह धूम-फिर सकत 
है। फलाहारकैः समय मी यह्‌ आआयस्यक नदी ह कि बच्चा दिनमर पाटपर 
ही खेटा रहै पर दमे सदेह नहौ कि दस समय जितना माराम किया जायं 
उतना ही मच्छा है। 

अगेके पह दिन 

रोटी शुरू फरनेके वाद प्रह दिनतक दाख या दुष वच्चेको नही देना 
चाहिए । उसका भोजन साधारणतया इत प्रकार हौ सक्ता है: 

स्ेरे उटठनेपर--किसी तरकारीको पकाकर निकाले गएु रसम थोड़ा 
नीवूका रत्न मिलाकर। 

नादता-कोई फल मौर सायमे थोडी किदामिग या अंजीर। 

दोपहस्को भोजनक कच्ची मीर पकी तरकारियां, चोकर- 
समेत आटेका ष्ूलका या दल्या मौर इच्छा हौ तौ दो-चार आदू॥ 

तीन वजे--कोई फर या फकका रस । 

श्षामकरो--दोपहरका मोजन'! वच्वा चाहे तो रातको सोते समय 
तरकीरीका रस पी सक्ता है। 

विकित्साके आरमति हीं दच्नेके पेड़पर यदि वच्वा मानस्केतो 
ठंडे पानीमें मिगोकर हल्का-सा निचोड़ा तील्या या ठंडे पानीसे सानकर 
रप्सी-सी बनाई हुई मिड्धी करीब माघ ईच मोटी माघ घटे या वीत मिनटके 
दिए स्वनी चादिए। 

उपरे कार्यकमते वच्चेकी यतिं सदल होगी भौर कीडियोति मुक्त 1 
परर कमी-कमी जवं सोय गहरी जड़ पकड़ होता है यह कार्यक्रम महीने-ड्द्‌- 
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महीने बाद फिर दुहन पडता है । सासा कार्यक्रमही एसा है करि कच्चेकां 
स्वास्थ्य इससे बहुत उक्नत होता है भौर जागे वह रोगो व्चता है 

चिकित्सा आरेभ करके दुसरे दिनसे हौ, पर चिकित्सा सममकर 
ही, वच्येको थोड़ा-सा' छहुसुनका रस मौ देने लग जाना चाहिए । रट्सुन 
हूत वड़ा कमिनारक दहै 1 ओंतोको छमियों गौर चृत्नसे सूक्त करता 
एवं उर सशक्त बनाता है । 

चुना या किसी प्रकारे कृमि मन्द्वारसे आने उगने पर ऊपर वतारई 
गई विधिके अनुसार चख्कर यूढ-वड़ समी उससे मूक्ति पा सकते है । 

यह कारयकम तित्टी' वदने, पीला, कांच निकलना, हत्वा ज्वद्‌ 
जना दना, वच्चोको दांत निकलनेके वक्तकी तकरीफ, कंठमाला, गलघुमा, 
कान बहना रोगमे मौर आख अआनिपर समानरूपसे छामदायक है। 


२ १४३१ 
नाड़ी-षिकार' 


यदि रोगोको दो मागोमे-तन मौर मनक रोग--विमक्त करना 
हो तो नाड़ीविकारको हम मनका रोग कटैगे। यों रोग पहले तनमे पैदा 
हता है या मनमे इसका निश्चय कर भकना कठिन है, पर नाड्ी-विकार- 
मे यहु बात निषिचित है फि मनके रोगको-कमजोरीको--सज्जनितः 
श्ारीरिक लक्षणोके मुकावकतेमे दुर कट सकना करिनि होता है । शारीर 
भौर मानसिक स्वास्थ्यमे अन्योन्याधय संबंध हौनेके कारण एकको भ्रमाव 
द्रुसरेपर पड़ता ही है। नाड़ी-विकोरमे जितना मनका प्रमामे श्ररीरषर 
दिखाई देता है उतना शरीरका मनपर नही । 

आप अधीर हो रद होमे जतः पहले नाडी-विकारके लक्षणं बताकर 
अगेकी विवेचना की जायगी । मनं कल्पनाफा अधिपति होनेके कारण 
इस रोगके रक्षणोको मी मंत नहीं है । इस रोगमे जहां मनमे डर, बेहोशौ, 
विग, घबराहट, किकर्तव्यविमूढता, मत्यधिक चिता, भिराव, निराशा, 
एकाकौपन, विला वजह उत्सुकता, ईषया, छरोधकी अधिकता आदि वैदा 
होते है बहा तनमे इनकी परतिक्रियास्वरूप अपच, कव्ज, अनिद्रा, तिर्दर्द, 
अंग-अंगमे या किसी अममे दरद, ज्वरामासं आदि लक्षण उत्पन्न होते है 
दस रोगके रोगीको किसी रोगके टक्षण सुनाईएु वह्‌ सव-के-सव अपनेमे 
दु निकाकेगा । यदि चिकित्साकौ कोई पुस्तक दे दे तो उसके दिए यद्‌ षता 
सकना कलिनि होता है कि उसे कौन-सा रोग या कष्ट नदी है। 

इस रोगका मूक कारण है लोम1 लोम धनके दिएुहोया यके 





‹ श्वस वीकनेत, नवस इकजाइचन^ नर्यंस ब्रेक डाउन" के अतगत 
अनियते रो्गोका प्रतिनिपि शब्द । 
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क्लिए, छोमदेः वशीमूत होकर मनुप्य जव अत्यधिक मानसिरः एवं एासै- 
रिकिश्वम करता है तो इस रोगका छसपर आक्रमण होता है । एक कामरी 
चिता किए जाना, आगे जाकर चिताकी प्रवृत्तिम परिणत हौ जाता है। 
चिता, चितन, विचार हमारे वशम न होकर हम उनकेः वरमि हो जाते है । 
किसी तरह कोई साठ घ्यानमें आ गया तो हम उसके साथ उड़े जातेरह। 
पतंग हमने बहा दी, ढोर छोड़ दी, परर उसे सभमेटना-उतारा' हुम भूल 
जति ह। उड़े जाभो ओौर उटना कितना ही आनंदपरद वयो नही आसिर 
तो थककर गिला दी पड़ता है, मौर जव गिरे तो हर दृष्टिसे मनुष्य अपने- 
कौ भिरा पाता है, भपनेमे उत्ते कोद्र शक्ति नही दिखाई देती । उसका 
आत्मविदवासे चखा जाता दै, मौर जिसका मात्मविष्वास चल्य गया उते 
तो मगवान्‌ ही उठा सकता है भौर सथमुच इस रोगकौ चिकित्सामें ईश्वर 
प्राथेना बहत सहायक हती है। 


स्वस्थे एरीरमं ही स्वस्य मनका वास हो सक्ता है, अतः हेम पहले 
इस रोयकी चिकित्सा तनसे ही शुरू करेगे । शरीस्कौ स्वस्य मनवे वासके 
योग्य बनाषएगे ) इसके लिए पूर्णतः प्राछतिकं जीवन अपनाना चाहिए । 
गलतिमोको सुधारा चाहिए ! ऋण अदा करना चादिए। नाङ्ी-विकाखेः 
रौगौने बहुत अधिक काम विया है, आराम जीर सोनेके पटे उसके वहत 
कम रहे है मतः एते रोगीको सूव सुलाना चाहिए । चिक्ित््सारंममे तो 
रोगी दो-तीने दिन रात-दिन खाटमे ही लेटा रहै फिर तको जाठ-नौी 
घंटे मीर सवेरे नादतके, दोपहर गौर शामको मौजनके पहले एक-एक 
घंटे रोगीको माराम करने या सोने देना चाहिए 1 इससे मायामे साथ- 
साय भोजनके पाचन एव मखैः निप्कासनर्मे मी सुविधा होगी । रोगीकी 
शरी्को ढीला करनेकी विचि भी सिखाई जाय! जव केटे तव ध्यान 
रखकर शरीरको ढीला करे, फिर तो शरीरको दीटा करना उस्रकी आदतर्मे 
दाचि हो जायगा। 


आरामवैः बाद कसरतपर ध्यान देना भवश्यक है! नित्य रोगी 
कतत अनुसार टदे ओर दावितके कदनेपर दौड या आगे दी गई चिर 
किति कस्तं करे १ जहातक वन सके शुद्ध वायुम सदे! - 
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भोजनम चोपरमेत जाये सेटी, एरी तरसि, पठ योर दुष 
देना पारि । श्वेरेदाम फलय सौर दोपदस्यो तोटी-सन्जी । परयदि 
रूप रेमे न पये तो रवेर फक मौर दोपट्र ओर हयामरो तोटी-सव्मौ 
देनी घादिषु) मी-यिफाखेः रोगीके शरीरम विटामिन वी० की पमी 
होती £, उसभ पूतिपनं विरोप ध्यान रना चादए्‌) कुष्ट साद्धोफे नाम 
बताए जाते ह, उनके उपयोगपर ध्यान स्पा जा स्ता है। ये द चोकर, 
प्ोकरमभेत आटा, फनसमेत चावल, दूष, फटी, आम, चास, यनप्रास, 
अमरूद, टमाटर, किशामिदा, पत्तीदार माजियां । दन सवमे चोकर सर्व 
शरेष्ठ दै। दका उपयोग रोटी्मे अतिरिक्त खोकर मिलकर किया जां 
समतता है।! नादी-विकासके रोगो मोजने बड़ी शीघ्रतासे फते है। उन्ह 
रोरी भर्ग गौर तरयी अलग खानेफो वताकर उनकी दस गरप्तीमें 
सुपार किमा जा सक्ता है। । 

प्तोगीके जीवनके ढंगमे परिवतेनके साय-साय उसकी नाईिर्योको 
शीघ्र शपित देनेके छिए माल्शि भौर भख जलोपचारका उपयोग 
करना चाहिए । मालिद' कोई मी, जिसे योगीसे भयव रोगीकी सेवासे 
प्रेम रै, करके रोगीको लाम पहुंचा सक्ता है। जो उपे प्यार दे 
सकता है वह्‌ उसके केवल सिरमायेपर हाय फरकर नाडियोको दाति 
केर सकता है। 

रहा जलोपचार, उसके चि मी किसी विशेष आडेवरकी जख्स्ते 
नही है। बाग सीचनेका एक षुदारा के लीजिए मौर उसमें ठंडा जल 
भरकर रोगीकी पौठ्पर (सिरे केकर रीढ्के अंततक) एक-दो मिनट 
तके डरना चाहिए । इस एूहारेसे रोगीको नदराया भी जा सक्ता है। 


जलम मुभे करर मित्रोको विटामिन बो० देनेकी आवदयकता हई 
तो मन्य चीगेकि अमावमे मेने वही शुम चोकर हौ चुनी। जाधो छटक 
चोकर माध सेर पानी भ्रति रोगी पीछे उवल्वाता ओर्‌ छनकर यह 
गरम-गरम ज एक तोक्ते गुड़ ओर दो तोके धके साय चायकी तरह 
पि्ाता; सचको मश्ातीतत लाभ हजा १ --तेखक 


नाड्ी-विकार १४९ 


प्रानी जरा अपरसे शिराकर रोगीको जधिकः छाम दिया जा सक्ता है। 
वह्‌ स्नानं कितनी देर ह ? केवल उतनी ही दैर जितनी देरतक रोगी 
उसका मानद उठा सके । स्नानके वद विदोप ठंडक नही, हल्की गरमीका 
अनुमव करे। रीढका अमिसिचन गमक दिनों तीन वार भौर अधिक 
देरतक किया जा सक्ता दै, गमे एक अयवादो यार काफी है। 


दारीररोधनकी प्रिया आरंम हए जितने दिन वतते जायंगे उतना 
ही रौमीका मनं स्वास्थ्य-मावनाषएु ग्रहण करलेको तत्पर होता जायगा 1 
ऊपर जौ जीवनचर्या वताई गई दै वह्‌ स्वयं एसी है जिसे मन अपने पुरनि 
संस्वाररोको छोड़कर बु नई चीज अपनाता दै । अव वह्‌ पुराने गदुढेमेसे 
निकलनेके योग्य हो गया है। उमे निकाकिएु। प्ररं यह काम छीना- 
मपटीमे होनेवाका नही है। हरमे रोगीके अंतमंनपर प्रमि डालना 
होता है, उसे मूचनाणं देनी होती ह। ये सूचनां प्रत्यदा सूपे देना अप्रत्यक्ष 
सू्पसे देतेमे अधिक कलित है! पर जब रोगी सामने न हौ उस सभय उसे 
मनद्वारा प्रमायित केकी दरियाकी भपनी कर्टिनाहइयां ह। ओर वह्‌ 
साघनजन्य होनेके कारण सबके लिए सरल नही दहै। पर सामने तो 
कोई मी रोगीते कड्‌ सकता है कि "तुम स्वस्य हो रहे हो! मौर इतना ही 
कना रोगीको उठा सकता है 1 शतं केवर यह्‌ है कि आत्मविश्नासपूरवेक 
केहा जाय, रोगीके भ्रति शुमचितनते ओतप्रोत होकर कठा जाय । स॑ 
संव॑घमे म आपको एक घटना सुनाता हूं : एवः चिवित्साख्यमें जिसमे 
नाड़ीदीवंल्यका एक सेगी पहलेसे मौजूद था, दूसरा दाखिल हुभा । इक्ति- 
फाक्ते दूसरा पहकेका दूरका संबंधी निकला । अतः दुसरा जव पहृरेते 
मिरता तो नित्य कता कि जाप अच्छे हो रहे है, अपिमें तो भाज अधिकः 
ताकत मादूम होती है, आपका चेहरा छाल है । दूसरा वेदक यही ब्द 
कहनेका मौका दूंढता दहता । ठीक वक्तपर कुर वैते ही वावेय दुहुराता। 
कहना न होगा कि दोनोकी शुमकामनार्जोको दोनोकि भंतर्मनने ग्रहण किया 
मौर दोनो छामान्वित हुए 


आर मी बहुत-सी विधियोते नाद़ीदीरबल्यके रौगीके अंतर्मनको प्रमा- 
वित किया जा सक्ता दै । इपर संवंधमे उपस्थित बुद्धि अधिक कामं करती 


१५० रोगो सरल चिकित्सा 


ए एकः चिवित्सालयमे एक सोल वर्षका लडका दासिढ हमा भो 
कमी केके नदीं रह्‌ र्ता था। सायी होनेपर मी डरता रता । रातको 
किसीफो साव ठेर सोता । एक वर्पंसे उसकी यह्‌ हाटव यौ । चिकित्सकने 
उरो एक दिन पठा, “भयो दसत हो ?” 


"इर्‌ गता टै1" 

“कया वहां ईश्वर नही होता, जहा तुम्दे डर ख्गता है ?“ 

मे वाख्कने कोई उत्तर दिया शीर न चिकित्सकने आगे कुछ कठा। 
दूसरे दिन चिवित्सकने जड्केको गाधीजीकी मात्मकया पठनेको दी। 
आपको सुभकर आश्चयं होगा कि एक सप्ताहमे लडफेकां उर निकल 


गया। 
एक मुवक जिन्हे मियादी वृखार हौ चुका था, यह सुनकर किः इसके 
बाद यक्ष्मा होना समव है, यक्ष्माके पूर्वरूप प्टूरसौका अपनेभे अनुमान 
करने सगे । यहातके देखने लगे कि उनके फफडेकी फिल्खीमे पानी नाकेकी 
तरह वहता स्ता है। पर उन्द एक दर्द था जो जगह-जगह हता रहता 
था। उनके चिकित्सकने उनते एक दिन कहा, आपको “न्यू रात्मिया” 
दै मौर एक भारी पुस्तकमे उसने उस रोगके लक्षण रोगीको पडा दिए जो 
उस युवकको अपने लगे । वह्‌ बी० काम० था। लिलषपर ओौर भारी 
भुस्तर्कोपर उसकी आस्था थी ! उसके अंतमेनये यह्‌ स्वीकार कर लिया 
कि उसका रोग साधारण है। फिर क्या था वहु शीघ्र अच्छाहो गया। 
एक माके मनमे, जिनके घसं तीन भादयोमे कोई पद्रह खाख सपय 
है, यहु खयाक हो मया करि उनके व्यापारे बहुत वडा धाटा लगनेवाला 
है वस, इसी चितामे वे इूवे बैडे र्हते। कोई सुधि नही रहती । चिर्कि- 
त्सककी सल्राहपर उनके दो मादइयोनि न्दं छिखकरदे दिया कि घाटा खगा 
तो उनके हिस्सेसे न छगेा, तब जाकर उनकी उद्विग्नता गृई। 
बहुत वार प्रिसयत्नियां नाडो-विकारको दुर करनेमे स्मयं होती है । 
यच्छा साय मिलना, दुःखद साय दूटना, स्थान-परिवर्तेन, घनलाम, यद्‌ 
काम नमसे कुछ है 1 एक सती वपंकी स्वीको, जिसे अपने माता-विता- 


साड़ी-विकार १५१ 


माई एवं पुमो (उरुके दो पुत्र ये, एक तेष जीर दूसरा दस वेका) कै भ्रति 
सिकायते थी कि वे उसका पया नं करसे एवं उने प्रति उसके यनं 
शयुका-सा माव चा, पु वेदा हुखा \ दस नये शुके प्रति वह्‌ तनी अकः 
पित॑ हुई कि उ्तके हृदयम प्यारका करना वहने लगा । उरस्क हूदयसे 
समयक प्रति देप निकल गया जीर वह्‌ सवको अपना हिर्तपी सममन लगी । 

कड स्िपौका हिस्टीरिया (वेदोशीके दौरे) माता यननेके वाद वयो 
एकाएक वंद हौ जाता है ? यहं उपर्युक्त उदाहरणसे सासानीरेः समभा 
जा सक्ता है] 

एते मनेक उदाहरण मेरे सामने है प्र विस्तार-मयके कारण उनका 
वर्णेन म यहां नही कर्गा। 

जैसा कि पठे मेने वताया है नाही-विकारका मूर कारण है लौम। 
अत. फेस रोगीकी कु एम काम व्रा चाहिए जो दरूसरेके छाम लिए 
हो। एते मनेक काम सोचे जा सकते ह। यदि करना संभव नहोतोरएेते 
कामोकी शुम कल्पना हौ रोगीको वपने लोमकी जद जमाई हई प्रवृत्तिसे 
मृक्ति दिदानेमें समर्थं होती है॥ 

श्वरवग भजन करना स्वार्थकेः उपर उटना है। आदमी ईदवरको 
यादं करते समय मुछ जपने उस खूपको भूख जाता है जो रोगी हुमा दै! 
कुछ समयक च्एि ही सही, जितनी पूरणेताते वहं अपनेको मूेया रोग 
उतनी ही शीघ्रतासे एवं जड्से जायगा! एकत प्रा्थेना कठिन है षर 
सामूहिक प्राय॑नामे सम्मिलित ्टोनृा सरक है अतः पहीकी रतयारीमे 
दूमरीका आश्रष लेना चाहिए । 


एफ चेतावनी 
नाङ्ध-विकारक रोगी सहानुमूति एवं प्यार मूखे होते द । चिकित्सक 
यदि सद्वदय हो तौ वहु रोगियोका इस दामे बहत फल्याण कर सकता 
है। पर अधिकतर एसे रोगियोमें दूसरेपर साधित दौनेकौ' इच्छा प्रबल 
हती है, सतः सहानुमूति एवं प्यार देरैके साथ-साथ रोगी आत्मगौरं 
एवं अपने पैरौपर खड होनेकी शक्तिको जाग्रतं करते रहना चाहिए! ` 


१५२ रोमोकी सरल चिकित्सा 


नाडी-विकारके रोगीकी चिकित्सा “नकी कर मौर दरिया लप 
हिसावते चलनेवाला च्यवित ही कर सक्ता है ! एक तो किसी मी सैवाक 
मूल्य चुकाया नही जा सकता । दूसरे नाड़ी-विकारके रोगीमे छगनेवारी 
मेहनतका मूर््यांकन क्या हौ सक्ता है ? तिसपर नाड़ी-विकारेः यरीब 
रोमरी हेर चीजको सुदवीनसे देखते है, तमी तो वे जराते कष्टको बडा 
सममते ह। अत्ययिक क्रोध, मयानक मोह्‌, इनके साय-साय चलता है। 
रोगीकी दस मानसिक ददाको ध्यानम रखकर िकित्सकको मेदा शमा- 
दीटता एवं विवेकसे काम लेना चाहिए। 


नाड़ी-विकारको इर करनेके लिए कुछ 
ऊाभकर कसरतें 


$--दार्योको आगे वढ़ाकर- जसा कि चित्र एकमे दिलाया -गया 
है-ैरोको कुछ दूरीपर रखते हुए तकवोके वल इस प्रकार बैष्एि किं पैट 
जाको दूता रदे मौर मेरदंड न स्के । इसके वाद दाहिने पैरको मरके 
से मागे वढ़ति हए खड़े ठो जादए जसा कि चित्र १ (अ) में दिषटावा 





चित्र-संख्याः १ 
यया है। इसके वाद फिर पहलेकी तस्ट्‌ वैठ जाइए मौर इस वादमबापुं 
्वैरको आगे बद्ादए । 
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विश्र-संख्याः १ (अ) 
ए--चिव्र २ मेँ दिखलाई गई स्थितिमे सदे होकर हाथौको नीचे 
खष्ये' गौर तव उपर मौर पीछेको ओर कड़ाईकेः साय के जाते हए वृत्त- 





चिति-संख्याः २ 


शषय सेगोकी सर धिरित्य 


जगा यनादए। हाय ऊपर थोर पीटेरी योर के जाकते समय सरा रीति 
सौर उम्र पूर्वस्ितिम ते गमय सांग वाटूर निकादिषए। 
३-टनियोकौ वगन्में रते हए--भैता कि चित्र ३ में दिलाया 
गा है--यदन दीठा करे ठेट जाद्रए मौर तव कोट्नियों सौर एडियगि 
यर शारे वदनो उप्रर्कौ योर उराद्रए मौर फिर ढीला कर्‌ दीजिए्‌। 











चिप्र-सं्या; ३ 


४-रसी स्तिमि सष ठौ जाइए (चित्र ४) से यपि सिसे | 
साय धूसेवजीके लिए तैयार हं मोर तव पूर्ति कमर घुमाते हए दाहिनि* 





चित्र-संख्याः ४ 
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वां हायोको बारो-वारीसे अगेकी भोर आधात कसे-नैसा भव्केते 
बरादएु यौरं साय ही परेको मी हरति-वढति रहिए 1 





चित्र-रंटया : ५-६ 


५-६-- पहले सीधे खड़े हौ जाइए भौर तव हधेठियो बीर पंजोके 
यल वैट जादएु (चित्र ५} ( फिर पसेको पौटेकी मोर तेजी पैक 
कोहनि्ौको भूते हए वदन मीचेकी मोर--जैसा कि चित्र ६ मेँ दिख- 
खामा गथा है--के जादए भौर तव उट कमसे--बदन उदरा भीर्‌ बैठकर 
खड़े हो जाइए --ईइस कसरतमे दंड-वैठक दोनों शामिल दै । शन फसर्तौ- 
को करई वार कौजिए। 

नेद्धी-विकारै चिएि बताया गया यहु कारयेक्रम नाडी-विकारसवंघी 
किसी मी रोग, नड़ीमें ददै, मूर्छ (हिस्टीरिया), धकपाली, साइदिका- 
कै क्प मी उपयोगी है! फीठपाव ओर फोतेके वढृनेमे भी इसपर चर्ने- 
से राभ होता है, रेमे रोभीको दरूका व्यवहार चिकित्सके यारमिक दिनोरभे 
नदरी करना चाहिए । 


` १५ : 
इशूलाहट 


हकखाहट बहुत कुछ नाड़ीकी अवस्थाविदोपका परिणाम है जरः 
इसका उपचार मी मनोर्वज्ञानिक दृष्टस ही होना चाहिए ! इसके उपचार 
भे पहला मावश्यक कार्यं नाड़ी संस्यानपर नियंच्रण स्थापित करना दै। 
शारीरिक अवस्याकी मी उपेक्षा नही होनी चाहिए, पर चकि मानसिक 
अवस्थाका ही शारीरिक अवस्यापर बहुत कुछ प्रमाव रहता है इसलिए 
जवबतक मस्तिष्क भौर नाड़ी-संस्यान स्वस्य नहीं होगे तबतक शरीर भी 
सशक्त नही होगा । इस दृष्टिस्ते नाड़ी-संस्यान ओर शरीर-संस्थानके 
सुघारका प्रयत साथ-साथ चलना चादिए1 

दारीरको सशक्त वनानेके लिए तरह-तरह अच्छे उपाय बताये गये 
है॥ अगर आप कोई उपचार-क्रम चला सके तो वहूत्त अच्छा, पर हममेसे 
अधिकांश रोग इप्त प्रकारका कोई उपचार-फम उत्साहपूवंक यरानर 
मही चला पति ओर वहुतेरे तो चला सकनेकौ स्यितिमें होते मी नही । 
कुछ लोग उपवास, एनिमा, फलाहार मादि पसंद तो करते है, पर आाज- 
कलक व्यस्त जीवनमें उन समय या अवसर ही नही भिर पाता। अगर 
शरीरकी अवस्थाके अनुसार आहार संतुलित्ि मौर उसमें फलो मौर तद्- 
कारि्योकी प्रधानता रहे तो यस्त दरजेके आदमीका छरीर संतोपजनफ़ 
रूपमे सशक्त हो जायगा! 

मादक पदा्योका त्याग 
उपचारक आरेभे ही यदि आप धूप्रपान कसे हों तो पूब्रपानकी 


मात्रा घटा दौजिए मौर जगर संमवद्ो तो वित्कुल छोड ही दीजिए 
दसत आपकी नाडि्ोकी शक्ति यदु जायगौ, मस्तिष्क पट्रैसे साफ हौ 
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जायमा ओर अरीस्की उघ्रति प्रत्यक्ष होने लगेगी । सद्यका तौ नम मी 
नही छेना चादिए ] जिनके नाड़ी-संस्थानमे यों ही तनाव थना रहता है 
उन्हे तो उसे उत्तेजित करनेवाी समी चीजोमिं संयम बरतना चाहिए । 

दारीस्की दाविति प्राप्त कटने ओौर उसे चनाये रखनेके लिए खुली हवा- 
भे व्यायाम करना वहत आवश्यक है । अगर आपके मकानके पसि कोई 
व्यायामशाखा हो तो बाद जैसे भी हो उसमें श्चामिर होकर ओका साथ 
कीजिए] ्राममे दूतक टहकते निकर जाना, वागवानी करना या इस 
तरहका भौर कोई काम करना जो खुली हवामें हो, बहुत लामदायक होता 


रै। 


भयकी प्रवृति 


हम समे कुछ-न-कुछ भयकी प्रवृत्ति होती है फिर भी हममेसे भधि- 
कारको जीवनम इसका जरा भी ज्ञान नही हो पाता! बेहतर तो हमारे 
शवस कथनको जपते किए अपमानजनक मान वैठेगे । यह्‌ साधारण दुर्ध्ता 
सफ़रुतके मागेमे सवते बड़ी बाधा सिद्ध होती है मौर इस प्रवृत्तिपर 
विजय प्राप्ते करना सवसे कठिन संग्राम है। मयकीं यह प्रवृत्ति प्रायः 
नाडिक उत्तेजनाके कारण उत्पन्न होती है जौ दारीरकी सायै शक्तियोकि 
किए घातक होती' है। अगर इस विकारसे ग्रस्त व्यक्ति मपनेको वाह्य 
जगत्‌के व्यवहारो पृथक्‌ करसेतो वे कुछ दिनोमें अप्नेमे ही पूर्णतः 
केंद्रित हो जायेगे, उनका संसार मास-पासके पदार्थों आदितक ही सीमित 
ही जायया मौर हकठनेका विकारतो उग्ररूप धारण करलेगा; 
उनका जीवन मानसिकं कष्टक श्ंखला वन जायगा ओर उनका अधिकांदा 
समय प्रथम व्यक्ति मिल्नेमे जो संकट भ्रस्वुत होगे उमकी कल्पना गौर 
आंकामिं ही व्यतीत होया॥ 


भयकां निवारण 


कठिनं प्रयतते ही ईस भ्रवृत्तिपर विजय प्राप्त की जा सक्ती है। 
अगर इच्छाशक्ति बद़ानेका अभ्यास किय जाय ओर मन्‌ संतुचित 
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संयत्त रपनेका प्रयल कया जाय तो प्रयत्ने कछ रारठता होगी । पहु 
काये ठीक तर्दते सां ठेनेका यम्यास है मौर यहं मेदाममें ही होना चादिए्‌। 
कोई एकात स्यान दूंटकर वंठ या ञेट जाइए भौर मस्तिष्क तया शरीर 
विख्कुल ढीला कर दीजिए-अव मनमें अपने एसे चिकी कल्पना कीजिए 
जिसमे स्वास्य्य मौर मानक्षिक संतुटन क्षकफ रहा हो; अपना दैनिक जीवन 
ओर वाणी-सवंधी दोप विलकुख मूल जाइए, सवल अौर निर्भय हौनेकी 
कल्पना कोजिएु भौर एसा ही होनेकी मावना मी रखिए, उदासीन मौर 
सशयादु मत वनिएु । 

दारीरकी हर एक पेशी ढीटी होनेकी अवस्यामे पेट खटाकंर गहरी 
सास लीजिए्‌। यह क्रिया धीरे-धौरे रही होनी चाहिए जिसमे शरीरयर 
किसी तर्हका जोर न पड़े याकोर््‌कष्टनहो। सांस लेते समय म्मे 
श्यातिक्रा खाल मी कीजिए । कुछ क्षण सात रोकनेके बाद उत्ते धीरे-धीरे 
बाहर निकार दौजिए ओर मनमि स्वास्थ्य ओर सुखकौ कल्पना कीजिषए्‌। 

दस व्यायामके बाद उपर्युक्त ठंगसे सात बार सास सीचिए मौर बाहेर 
निकालिषु भौर शं बिलकुल ठीक मौर सुखी ह" कहते हए सावधान हो 
जाए । यहं अभ्यास ठीक तरदसे चछानेपर कुछ ही हपतोमे नादीसस्यान- 
की अवस्या वहत कुछ सवर जायगी । काम करते समय भी सुख मौर 
सफलताका ही चितन करते रहिए ओर नैराश्यको दूर भगाकर गूखी 


होनेका प्रयत्न कीजिषएु । 
शरीर ओर मस्तिप्कमं सामंजस्य 


शरीर भौर मस्तिष्कयें सामंजस्य स्थापित करना सफलताकी दिशामें 
पडला कदम है । इस उदेश्यकी पूर्तिक छिए मनमे धीरता जीर स्थिरता 
छाने मौर उते वढनेका अस्यास करना आवश्यक है जिसमें आप वस्तुमौ 
ओर उनसे उत्पन्न मार्वोका पारस्परिक संवेंघ निर्घास्ति कर सके । यद्‌ 
अवस्था प्राप्त केम गहरी सांस लेनेके अभ्याससे अच्छी सहायता मिलती 
है। इस अम्याससे दिखकी घड़कनकी गति कम हो जाती दै, नाडर्योको 
शाति मिती है मौर भस्तिप्कका तनाव दूर हो नाता है। सात-आाठवार 


--.-= >+ 


॥: न~ 
^्कलाह्ट `, " 


भ 
स 9 ~ 
शतिपूर्वक पौर ग्दय 'सा चेनेप्रं वितीति, मिरे श्यो 
बालका निदचयं कलभं क्‌ कणन नही जान पडगी} 


स्वरयंत्रका दोप 


नाड़ी-विकारके अलावा हक्हटका बहुत कुछ संव॑घ जीमके उपयोग 
या दुरूपयोगसे' होता है । कछ गड़बड़ी तो कमजोरी रहने भौर पेरि्योपर 
नियं्रणनं होनेकते कारण होतीहै भौरकुछ जीमके संमामे न भनिके 
कारण । दूसरी हालतरमे जीम तो साधारणतः सशक्त हया करती है, पर वह्‌ 
निर्य॑वणमे नही रह पाती । बति करते समय जी्भका प्रयोग बहुत कम 
होता है, केवर तादु तथा होठेसे शब्दोका निर्माण केरेका प्रयासं किया 
जाता है स्वर-सं्ंधी जितने मी दोप है वे बहुत वरर जीमके नीचेरी 
पेशि्योकी कमजोरीके कारण होते है 1 


हंकलनेवाकेकी परेशानीका एक कारणः अवरडोकी पेशियोकरो कटने 
भौर होरठोकी गतिमंदता मी है। इम स्थितिका मूढ कार नाद्वियी्न 
तनाव है, पर यह्‌ दोप शारीरिक व्यायामद्वाय वटव दृष्ट मुक्यना 
सकता है। पटले जवडोपर ध्यान देना पदेगा । एकः यच्छा य्ययाम है 
हलकमें तर्जनी दालकर नीचेका जवढा धीरे-धीरे नीवि कट्‌ ॐ काना। 
पेदियां इस कदर ढोर कर दीजिए कि गग्रदरा वपने ट गारे वीथिक्री यौद 
चा जाय] गलेमे कोई गति नदीं होनी चाद्धट्+ वद्र अन्यम धवतकःं 
चकति रहिये भवतक मुंह विना गेकी दद्द ए द सुमे म 
व्यायामका उदेश्य जवड़की पेयम दीयत पट्‌ ठ्खायने प्राना दै 


जीना सम्याय 


अव जीमते निपदिष्‌। ग्राटा येष यायय पर्वन्‌ ड जल्ः 

मीढ ्रकादकी योर ग्ट दि चद दृद विवाद शक! सदरम 
सारीपेदियां दीी एर्‌ द्रि नेटवदु यट भवि द्वि व्यक चद 
^+ 2 ॥ {-# 


से विपरा यवम्या यष यक्नः शु चचेरे ज्डः 
मोता्वनद) ग ददवव नादीमके र 
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सहायकं होया! अबे चेह्रेकी पेयां दीटी कर मौर जवड़ा नीवे गिखे 
देकर धीरे-धीरे मुंह खोलिए भौर जीमरपर दृष्टि डाचिएु। अगर 
यहं व्यायाम ठीक तरहसे हा है तो जीम मुहुके क्पर्‌ चिपदी पड़ी 


रहेगी । 

जीम कड़ी भौर घुमराकर रखनेते मी हकलादट वैदा होती है। भीम 
विक्ढुल लचीली न हो जानेतक ढीली करनेका अभ्यास जारी रखिए। 
क्या हो' का उच्चारण या उच्चारण करनेकी-सी पेशियोमे गति हौनेपर 
वह बहुत कु ढीटी हो जायगी ! ¶याः का उच्चारण उते ऊपर तालुके 
पास ले जायगा ओर ष्टो" उत्े नीचे आगेकी भोर स्ाएगा। 

पेशियोकि अम्ासद्वारा कुछ सफलता प्राप्त हो जानेपर रोज. आदनेके 
सामने प्रात.काल या भौर किसी समय पंद्रह मिनट जोरजोरते कु पठा 
कीजिए । पढ़ना शुरू करनेके पहले गहरी सांस रीजिए, परे उते रोकने- 
की जरूरत नही है । षदते-पढते सांस धीरे-धीरे निकलने दीजिए । प्रत्येक 
शान्दका उच्चारण स्पष्ट रूपमे करनेकी कोिरा कीजिए, पर इसमे जोर 
छगानेकी जरूरत नहीं है । जव फेफड़े खारी हो जायं तो रुककर फिर 
सांस ठे लीजिए अपनी ही शकरसे मत रिए; यह मापको फोई मुकसान 
नहीं पहुंचायेमी ; हां प्रयत आरंम करते समय कु मुसकरा सकते हँ । 


विभिन्न मक्षरोका उच्चारण 


हकखानेवाला अच्छी तरह जानता है कि 'ट' का उच्चारण कसते समय 
जीममें कुछ अजीव जस्तव्यस्ततता थ जाती दै सोर उसका सिरा ऊपरके 
दांतोके पृष्ठ मागसे चिपक जाता है, वके उचारणमें जवडढे जल्द सुरूते 
ही नही, मका उच्चारण करनेपर हठ चिपके ही र्ट्‌ जाते है, भदि- 
मादि। इसका कारण है शब्दका प्रयोग करनेके षले ही नाद़ी-संस्यानकी 
क्रियाका बैद हो जाना 1 अगर जोरसे पढ़ते समय टका उच्चारण करभे 
अव मी कलठ्निाई होती हो तो जीम हिखाकर ढीली कर ीजिए सौर तव 
उस अक्षरवाले शब्दका उच्चारण कीजिए; “वके उच्चारणर्मे नीचेके 
जबड़े मौर "मके उच्चारणमें हटके संव॑धमें यदी क्रिया कीजिए । 
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धरयको जवरयकता 

नियमित अभ्यासपर ही सफलता पूर्णतः निर्मर है। पूणे सुधारे 
चर्‌ महीनों मौर अगर हालत ज्यादा सराव हो तो वर्पो लग जा सकते है । 
आवदयकता केवल दृट्‌ संकल्प भौर ववर लगे रहनेक है! अगर नाडियो- 
कुछ परेशानी' जान पृडे तो कड दिन जोरसे पना वंद कर दीजिए मौर 
एर हाकत ठीक हौ जनिपर पढ़ना शुरू कर दीजिए) समय वढाकर आधा 
धंटा या एक्‌ घंटा कर दीजिए भौर किसी सहानुमूति रखनेवलि मित्रको 
तेज पढ़कर सुनइए। दवाससवंयी व्यायामकी ओरसे लापरवाह भत 
हो जाइए ओर कुछ समय चितनमे मव्य रगादए । इससे भापको भब 
कछ आनंद मिलने लगेगा ओर जीवनके संवंघमे आपका दृष्टिकोण ही 
बदल जायगा। 
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७. 
आत्महत्याकी परवृत्ति 


दमे फ मपकर रोग ह जिनके कारण प्रतिव्यं अहुसंस्यक मनुष्य 
कारकैः गारमे पड़ते ह । दय, मपुमेह्‌, पदापात आआदिकी गणना ए्रैही 
रोगोमिं फी जति है। क्षय, हृद्रोग सर्वाधिक धातक हौते है, इनके वाद 
ही अन्य प्रकारके रोगोका स्थान है। पर, आष्वरयेकी पततो यहि 
भयु परी होनेके पटले मी मनुष्य एक विदोष कारण-आत्महत्याते मरा 
करते ह ओर दनकी संस्या उक्त रोगरेते मरनेवालोते मी अधिकः होती है। 
एसा षयो ? 
आल्तिर एसा होता ष्मो है ? क्यो इतने अधिक लोग, जो साधारण 
रूपे वहत दिनोतवः जीषित रह सकते थे, अपने ही हायों भना अन्त 
कर केना जीनेमे ज्यादा पदं करते हैँ ? क्या आत्महत्याकी प्रवृत्ति मी 
एक रोग है जिसका कारण दूढ निकालनेमें विज्ञान अमीतक सफर गही 
हो स्का? भमर कारण मालूम हौ जाय तो उसे दरुरकर अनगिनत 
आदभियोकी जाने ववाई जा सकती है 
अमेरिकाके न्यूयाकं नगरमे एक सस्या है जो किसी कारणसे आत्म- 
हत्याका प्रयत्न विफल हो जानकी सूचना भिकछनेपर देसे व्यक्तयो इस 
विचारसे विरत करनैकी चेष्टा करती है। उतने गनुसंधानद्रास आत्म- 
हव्य मुख्य कोरणका वहुत कुछ पता मी ख्गा च्या है} जाप शायद 
आयक संबट या प्रणय-व्यापारमे विफल होना दी इसका मूख कारण 
समभक्ते हौगे। ह, येदोनोही कारण हो सक्ते है ओर प्रायः होतेमी है, 
प्रर अमुधानति यह परता चच है कि लोग साघारणत्ः फीडा--यायीरिकि 
पीड्यसे वचनेके किए ही आर्महत्याको शरण च्या करते हैँ जीर प्राय. 
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यदी उसका मूल कारण दुमा कर्ता है † स्मगोफे ऊची इमारतकी छते 
कूदकार, अफीम या संखिया साकर, सदौ या समुद्रम डूवकर, चलती देनकै 
मागे लेटकर, फांसी क्गराकर या पिस्तीठ दहो तो सीनैमे गोटी मारकर 
अपे प्राणोका अंत फर देनेके भौर मी कारण हृति है! कारण भर्थया 
भ्रणम॒-सवघी या आनूधगिकः रूपरे जो मी हो, मुख्य वते यही होती है कि 
देन कारणेपिः फलस्वरूप जीवनं असह्य मार हो गया होता है। 


मृत्युका स्वागत षयो ? 


हार्ड विदवविद्याटयवेः मनोविज्ञानके मूतपूर्वं प्रोफेसर विलियम 
जेम्सका मत दै कि मनुष्य सत्यतर कष्टदायक समभाकर ही मृत्युका स्वागत 
करता है--जौवन ओर मृत्युर तरामूषर तौलनेपर वहुतसे भौवन-विसेची 
कारण प्रिलकर मृत्युवाले पलङ्को ही मारी करदेतेह। 


आत्महत्यासंवधी यह व्याख्या स्वीकार कर लेनेपर मी प्रश्न यह्‌ रह 
जाता है कि आदिर मनुष्यकीः सावना या प्रवृत्ति एेसी हो कयो जती है? 
वड्‌ जीवनके मुकावलेमे--उस जीवनके मुकावलेमे जिते अधिकाश लोग 
संवते बहुमूत्य पदार्थं सममत है, मृत्युको तरजीह को देता है? क्या 
उसका मस्तिष्क विकृत हौ गया होता है विः जिसे आत्महत्या उसकी 
विक्षिप्वताका फल मानी जाय ? उसके अंदर एसा कौन-सा परिवर्तेन हो 
जात्ता है जिससे उसकी स्थित्ति अन्य साधारण व्यक्तियोमे सर्वया भिन्नहो 
जाया करती है} 

इस सवधभे विलियम जेम्सका कहना है कि प्रत्येक. आत्महत्या मल~ 
मे कौ्न-कोई रोयात्मक कारण अवश्य चिदययमन यता दै। यह्‌ कारण 
प्राय. अदर ही रहता है, बाहर नही दिखाई देता । हम केवर इतना जानते 
कि कारण मौजूद था] आत्महत्यावाके बहते शवक परीक्षणमे वहते 
अधिक भावामे शरीरजन्य विष पाया गया है जो इस बातका प्रमाणरैफि 
यह विष ही मात्महत्याका कारण हणा है} 

जिनका शरीर अर मस्तिष्क पूर्णतः स्वस्य ह वे स्वय अपने जीवनका 
अत नही कसते; शरीर अस्वस्थ होनेके कारण जिनका मस्तिष्क भौ अस्वस्थ 


१६४ रोगोकी सरत चिकित्सा 


होता है वे ही नैराद्यकी चर्म सीमापर पहुंचकर आत्महूत्याकौ भोर प्रवृत्त 
होते ह। इसका यह मत्व नदी है कि जो रोग जस्वस्थ होते ह उगमें 
आत्महत्याकी प्रवृत्ति होती है; पर यह अवश्य है कि जो छोग आत्महत्या- 
की ओर प्रवत्त होते है उनका शरीर ओर मस्तिष्क-समवतः दारीरके 
ही कारण मस्तिष्क--मी अस्वस्थ होता है। इस प्रकार यदि हम आत्म- 
हत्याके सामान्य कारणकी खोज करे तो वह्‌ हमे सममतः धिक्तं मस्तिव्कमें 
प्रप्त होगा जो विकृत शरीरके ही कारण वैता हो गया होता है । मस्तिष्क- 
के विकारगरस्त होभेपर नँ रारय भौर विपाद अपना अड्डा जमा छेते ह गौर 
व्यवित्तको ओर किसी विषयकी गोर घ्यान देनेकी स्थितिमें नही रहने देते। 
इस स्थितिमें मौ इनकी मात्रा कम नही होती । यह मात्रा सौमूनी होनेपर 
जो स्थिति होगी प्राय. वही आत्महत्याके समय हुआ करती है। इसं स्ित्ति- 
म जीवनके प्रति केशमात्र मी आकर्पण नही रह जाता गौर उसका भेत 
ही वाछनीय हो जाता है 
शरी रजन्य विषका प्रभाव 
वह विप शरीरका मल ठीक तरहसे बाहर न निकलने--आंतौं जौर 

मूत्राशयके समुचित रूपते कायं न करनेसे ही उत्पन्न होता है । एक स्त्रीने 
अफीम खाकर आत्महत्या करनेकी कोशिश की । वेहोशीकी हार्तमें ही 

वहं अस्पताल पटुंघाई गई जहां उपचारद्मरा विप वाहर निकाला गया। 

बादमे मालूम हुआ किं जफीम खानेके तीन दिन पेते ही उपे पेराव 
नही हो रहा था। वेशाव स्कनेसे जो विष उत्पन्न हआ उसने उसका मस्तिष्क 

विकृत कर दिया ओर नैराईयके कारण जीवन असह्य मार मारूम होने 

ख्या। ^ 

आत्महत्या कणेवारोर्मे अधिकांशके शराबी होनेका यही कारण 

है! शराव पीनेसे शरीरम जितना अविक विप उत्पन्न होता है उतना 

ओौर किसी चीजे नही । इस विपत्ते ही उन कारणोकी ्रंवला आरंभ 

होती है जो मनुष्यको यत्महत्यके लिषए प्रेरित किया कसते है । पटले यह 

विष मस्तिप्कको विकृत करता है मौर मस्तिप्कके विहृत हो जानेपर घौर 

विषादकी स्थिति उत्य्न हो जाती है जो आत्महत्याकी सृख्य सहचरी दै! 


\ 
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कृ ही वपं पूवं बेवर्मे हृए भीपण विस्फोटसे एक व्यक्तिकी सारी 
संपत्ति नष्ट हो गई! कुछ दिनोके वाद उसका नैराश्य इतना वड गया कि 
वह्‌ डूबकर आत्महत्या करलेदेः विचारसे समुद्रके किनारे जा पहुंचा । 
कई दिनि उते नीद नही आरदीथी मीर जो कुछ वह खाता था उत्का 
स्वाद पामे विना ही गलके नीचे उतार छियाः करता था। उसकरै अंदर 
नैराद्य भौर विपादका भयंकर तूफान निरर्तर चकते रदनेके कारण उसके 
मनम एक ह धून वनी र्हूती यी--किसी तरह इस जीवगेसे पिड द्ुडाया 
जीय! परेदानियोफे कारण उसकी दशा विक्षिप्त-सी हो गई थी। 


वहु वंवर्ईसे एक उपनगरमे रहने टगा था जहासे समुद्र आठ मील 
दुर है1 समूद्रम ही याघ्राका अंत करनेके विचारसे बह धरसी पैदक ही 
निकल पड़ा उसे पैदल चरनेका अम्यास नही था ओर दरस तरहकी 
मरलांतिका उसे बहुत दिनो अनुमव मी नही हुआ था। शारीरिक पलांतिमे 
एक तरहक आनंद भौ होता है ! थकावरसे चूर होकर समुद्रे किनारे 
वैर जनिपर्‌ उक्षे इसी आनंदका अनुमव होने खगा । कलातिफी हक्तमे 
उसे धरका पलंग याद आया जो उत्ते काटने दौढता था। उसी समय हवा 
ते पासि ही एक स्थानसे स्वादिष्ट मोजनकी ग॑घ छाकर उसकी क्षुधा भी 
जाग्रत्‌ कर दी जौ बहुत दिनोसे मंद पड गई थी । 


उसने समृद्रमे कूदनेकै निरचयपर विचार किया, पर उसका हृदय 
कप उटा | वह्‌ उठ खडा हया भौर उलटे पांव स्टेशन जाकर घर पटच 
गया। सना खाकर जव विस्तरपर ठेटा तो एसी गहरी नीद आर्‌ जैसी 
पहले आनैकी उसे याद मी नदीं थी। 


इस परिवतैनका कारण समम्धना कठिन नही है । आयक संकटे 
कारण वह्‌ इस कंदर प्रेदयान हौ गया था कि उसका शरीर टीक तरसे 
कम नहीं कर रहा था। पाचनल्क्ति मंद पड़ गई थी गौर बरावर कन्म 
'स्ठनेकेः कारण विप उत्सन्न हो रहा धा जिसने उस शरीरो विकर 
मस्तिप्ककौ भी विहृत कर दिया धा । यात्महत्याकी प्रवृत्ति १ 


१६६ रोको सरल चिकित्सा 


का यही कारण था। आठ मीटकी वैदक्त यात्राने फलांतिके आनदका अनु- 
मव कराकर ओर उसकी क्षुधा तीघ्रकर उत्तकी आत्महत्यकिौ प्रवत्तिका 
ही अंत कर दिया। 

आत्मपरीक्षण 


आत्महत्य।की प्रव्तिका निवारण करनेके लिए मनृप्यको पहुठे भात्म- 
परीर्कणद्वारा यह देखना चाहिए कि विपकी उत्पत्ति कैसे हो रही है। 
अगर उसके मनमे वियाद ओर नैराश्य मराहैतो उसे समना चादिए 
कि इसको कोई कारण अवश्य है ओर वह्‌ निर्वय ही मस्तिष्कसवधी है। 
जमा कि ऊपर पहा जा चुका है, आत्महल्याकी प्रवृत्तिवाला रोगी मी होता 
है, भके ही उसका कारण उते ज्ञात न हो। इतना तो उसे निरिचतरूपते 
सम लेना चाहिए कि उसके रतमे विप प्रवेश कर रहा दै जो उसके 
मस्तिष्को मी' विहरत करता जा रहा है। 

दारीरजम्य वियते विकृत हुए मस्तिष्के कारण एक वडी खरावी 
यह होती रै फि सारी परिस्थिति ही, जिसमे शरीर भीर मनको कां 
करना पड़ता है, अस्वास्थ्यकृर मौर विचिव्र-सी वन जाती ह । ' जिस हिसाव- 
से शारीरम विप उत्पन्न होता है उसी हिसावसे मस्तिप्कका विफार भी 
वताः रहता है यौर फिर इस विकृत मस्तिप्कका शरीरपर सत्यानारी 
प्रभाव पड़ता है--ठीक उसी तरट्‌ जिस तर्ह्‌ मेदेके ख रावी दात खराब 
होते हँ गौर दातोकरे विकारसे पेट ओर मी सराव होता जाता है। 

यह्‌ मत सर्वथा निर््रात है, इसल्एि विसी आत्महत्या करनेवाचेके 
संव॑घभें यदह फतवा दे देना फ वेचारा पागल था, अपने ज्ञानको पस्विय 
देना है। शरीरमे विकारका एकम होना ही आत्महत्याकी प्रवत्तिका 
आरमिक कारण हीता है जीर यदि किसी रकार वह दुरहोजयतो इस 
भरव्िका मी अत्त दो जाय । इसवा अयं यह्‌ हुभा कि जिन लोगोमे आत्म 
हत्याकी प्रवृत्ति हो वे समक के फि खतरेकी घटी वज चुकी है, उनर्का 
जीवन खतरेमे है1 शरीरमे विपका अवे ही इसका मृ कारण होता है 
इसिए ये स्वयं अपना निदानं कर्‌, अपने रहन-सहनपर विचार फर जिनं 
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भ्रमाल्यति पह विप अता हो उन्है कंद करनेका समुचित उपाय 
करे 


सुधारे उपाय 


सुघारकी दिदामे पहला कदम शरीरस विप निकालनेका प्रयत 
है, भौर दरे दिए जर सवते उपयोगी सिद्ध होता है। एक स्प्रीका मास्तिफ 
सराव नई उमरे ही वंद हो गया। इसके कारणं उसे इतना विपाद हभा 
कि जीवन उत्ते मार मालूम होने टगा। कुदाल यह हृद्‌ किः विपादके साय' 
ही प्यसकी मात्रा मौ वदती गरह। कमी-कमी तो वह्‌ स कदर परेशान 
हौ जाती कि ुर्मे कूदकर जान देनेको तैयार हौ जाती, पर प्यास उसकी 
राके ट्एि प्रस्तुत हौ जाया करती--जलकी अधिक माव्रसि उसकी 
परेशानी आपही-आप कुछ कम हो जाया करती । अधिक्र मात्रमिं जल 
पीति रहनेका स्वामाधिकं परिणाम यह हुआ! कि उसकी मात्महत्याकी प्रवृत्ति 
धीरे-घीरे कम पडती गई । 
मस्तिप्कके विकारका कारण ज्ञात हो जानेपर मनुप्यको अपना रहन 
सहन तत्काल बदल देना चाहिए । चिपसे टवा पानेके लिए व्यायाम, 
आसन, मदिक द्रव्योका परित्याग ओर खन~पानम परि्यैतन तो करना 
ही पेमा, उत्ते शयीरकी भीतरी सफादहुपर भौ पूरा ध्यान देना पड़ेगा 
इसकिए उसे एनिमाका उपयोग भी करना पड़ सकता है । पागक्खानोमे 
मी भानसिक उत्तेजना कम करनेके लिए इनका सहारा च्या जाता दै । 
मोजनमे फल, हरै तरकारियो, चीकरदारं अटा, दूध भौर एसे 
ही षदाथं दहो जो कन्न करनेवाठे न हो। बु भूख रहते दी खाना वंद 
कर देना चाहिए क्यीकिः आहारकी मात्रा कम कर दैनेते आरतोकी पुरानी 
श्षिकायततं मी दूर हौ जाती दै। व्यायामकी आवर्यकता इसलिए पडती 
है कि इससे प्रोदीन-कार्वोहाइडेट जक जाते ह। व्यायाम नडी-संबंधी 
ुर्वख्तासे उत्पन्न नेवरी मए्वनाक्ो. मी दूर करत दै. जे उद्रह्मत्याकी, 
प्रवृत्ति-जैसी ही होती दै! सच पूषिए तो व्यायाम ही इस रोगका सवोक्छृष्ट 
उपचार है । पूरवर॑स्थिति अ्रप्त करनेमे जितनी सहायता इसे मिच्ती है 


१६८ रीोने सर चिरत 


उतनी पिसी सकं या मस्मरे नदीं मित सवती । शरीर परिथमसे ही पुष्ट 
मीर रावल होता है, मौर फोई चीज हमको स्यानं प्रण नहीं कर सकती । 

व्यायाम चाहे जरा भी हो, यह्‌ इतना अवश्य होना चाहिए कि शरीर 
धककर चूर हो जाय । सीमे स्विति गुयारका रहस्य निहित है। र 
शराय याटनौ पटेयी यादी नीदपो मेढ हो जनेपर नदीमे इूवङ़र या संिया 
पकिर्‌ मात्महत्या करनेकी प्रवृत्ति दृद्नेपर मी कटी नजरमही 
माएगी। 

प्राकृतिक या चाह जैमे नी उपाये यद्‌ विप शरीरते दुर किया जाय, 
सयका परिणाम एफ ही होता है । मर यह्‌ विप दूर हो गया तो समभना 
चाद्िए किः समस्या ६० प्रतिरात हल हो गई; क्योकि यद्‌ विपही मरे 
फसादोगी जड ६ै। 

जिनमे आत्मदत्याफी प्रवृत्ति होती है वे मरना घादते नदी, इरा 
सहारा ठेनेको दत कारण बाध्य होते है रि उनको चारों भौर परेानी- 
ही-परेशानी नजर आती है। उनकन शरीर मौर शरीरके कारण मस्तिष्क 
विकारप्रस्त र्टूता है, पर वे दस रहस्यको समक नही पाते । दुःखका विषय 
है कि वे उपर्युयत अनुमवोति छाम ने उटाकर व्यर्यं ही अपने जीवनका 
अंत कर देते है। एसे व्यक्तयो मे कहंगा--“भि््रो; जय ठहसे 1 कल 
फिर द्रूसया दिनं आएगा ओर वह्‌ मी गुजर जायया जिन लोगौकौ 
आत्महत्या करने बुक हिचक होती है उनकी जान थच जनेकी वहत 
कुछ आशा रहती है! उनको स्वास्थ्यकर मागेपर अग्रसर कीजिए मौर 
तव अपप देठेगे कि हम रोगोकी ही तरह वे मी जीवनको स्पृहाकी दृष्टिते 


देखने लगे है। 


६ १७ : 


अपस्मार या मिरगी 


हम जिसे नही सममः पाते उसते मय खाया कते है। अपस्मार 
(भिरगी) कै सबधमे हमारी यही स्थिति दती है । किसी व्यक्तिको 
इ्रका दौरा होते देखकर दम घवडा जाति हँ अर भायः उससे दूर हने 
छगते है, पर हमारी यह मनोवृत्ति ठीक नही है। 

देशम भाज जसौ व्यक्ति इस रोगसे ग्रस्त हमे । उन्हे वरावर उर 
यना रहता है कि वीच रास्तेभे या कही एसी जगह रौगका दौरानहो 
जाय जहां जान ही जानैका खतरा हो ) उनमेसे बहूतोमें ठीनताकी मावना 
मी धर कर ज्ेती है क्योकि उन्दँ दौरा हो जनेके मयते समाजे या किसी 
समा-सोसाइटीमे जानकी हिम्मत नही होती भौर यै अपनी इच्छामोको 
अपने ही अंदर दवाये रहते ओर मयंकर अवस्थां खा पटकनेके कारण 
बरावर दैवको कोसते रहते है। 

मौपधोपचारफ इस रोने श्रायः ^लुमिनर' नामक ौघप दिया करते 
है, पर उससे रोग दूर नदी होता, केवल कुछ रोक हो जातौ है । 


भाकृतिक पद्धतिक् दष्टिमं 


म्रङतिक चिकित्साकी दुष्टिसे थह रोग विच्छ साघ्यहै। मेने 
करट रोगियोको प्राति पद्धतिका अनुसरण कर दरस हमेयाके निए भुक्ते 
होते देखा है। मेरी सममे यह्‌ अवस्या विधाक्त द्रव्य छनकर मेजेके 
तंदुओमिं पहंष जनिसे प्रस्तुत हुआ करती है भौर अपके हिस्तेमें कोषाणुओः- 
धर उसका दवाव पड़नेपर रौगका दौरा हौ जाता है! मैने दसं रोगे करट 
रौगियेि वातं मी कौ है1 माहारके विषयमे षच तांछ करनेएर मालूम 
हम कि उनके आहारम भी वै ही सव तत्त्वहीन, तदे-मुने मौर विभि 








१४७० रोगोंकी सरल चिकित्सा 


प्रकास्फी पाक-धियाजों तया मि्च-मसाोने चटपटे यनपे हए पदार्थ 
हते ह जो जाजकल रोग यामतौरपर ग्रहण रिया कसते ई। इस्तेरमै 
इस परिणामपर प्टुचा हू कि यह्‌ मवस्या विटाभिनो ओर खनिज दरव्येकि 
चिरकाखगत अमाव ओर मीतरी ग्रदगौका ही परिणाम होती टै मीर 
उसफेः सपस्मारके रूपमे व्यवत होनेमे काफी समय लगता है; इसलिए इस 
रोगे ग्रस्त व्यक्तिको अगर नीरोग होना अमिप्रेतं है तो उपे केवर एसा 
आहार ग्रहण करना चाहिए जिसते पेट साफ रहै । एसके किए सारे गुरपाक 
पदार्योका परित्याग कर कम-से-वम ८ सप्ताहं केवल फलो भौर तरका- 
रियोपर, ओ कच्ची ओर उवखी मी होगी, रहा जाय, हर हपते एकसे तीन 
दिनोतककन उपवास चलाया जागर ओर इम कलमे केवट नीवूका रस भीर 
जल लिया जाय। 
उपयुक्त आहारे साय-साय जलका प्रयोग भी उपचारके एक भाव 
श्यवः अगके रूपमे रहे । मुह्‌ उ्नेपर सूखे तौलियेते बदन खूब रड़ा 
जाय जर दोपहर्को शरीरका ताप शात करनेवाला स्नान किया जाय। 
श्षरीख ही तापमानवाले जलसे मरे टवमेँ रोगौ आषे घंटेतक लेटा रहै 
ओर इसके वाद कम-से-कम एक घंटा वदन दीलाकर विस्तरपर पडा रटै। 
सायकाल मेर्दडका उष्ण स्नाने करे। मेख्दंडपर दो मिनट गरम तौरा 
ओर एक भिनट सूव ठंडा तौलिया वारी-वारीसे रखे। दोनों तरहके पांच 
पाच तौरिये सखे जायं तो यह्‌ काम मुमीतेसे होपा ! इस रोगमें शद वाय्‌- 
की प्राप्तिका वहत अधिकः महत्त्व होनेके कारण रौगीको वारो महीने 
सुली हवामे सौर विलकुल अकेले सोना चाहिए । 
आढ सप्ताहं पेट साफ करनेवाले आहार भौर उपवासका क्रम चलनिकरे 
बाद मौ रोगीके आहारम किमी भ्रकारका कोई उत्तेजक पदार्ये न रहे॥ 
आहारमे ५० अ्रतिशत फल ओर २५ प्रतिशत उवद्ी तरफारिया, १५ प्रति- 
शत पू्णद्मि जीर १० प्रत्तिशत गिरी ओर सूखे फल रखें जायं, यातन वरावरः 
खाली रहँ सौर मैदानमे पते व्यायाम किये जायं जिनमें पेदियोपर जोर पड । 
अपरस्मारकेः रोमीको उत्तेजना षदा करनेवाटी वततत पूराूरा पर 
हेज करना चादिए--उते न तो चरचित्र देलना चाहिए मौर न रेडियोषर 


श्यपस्मार या भिरगौ १७१ 


धस धरकारवी को कहानी गुनमौ चारिए्‌ ! यौनसवंध अगरहोभीतौ 
स्िफं नामकः लिए त्िगरेट, चाय, कटवा, धवय आदि उत्तेजना उतपन्न 
करेगी समी चीजंसि हमयर छिए नाता तोट छलिया जाय) इस उप 
चार्म वख ओर स्पूति चदृने टगनेपर रोगीकय विण्वात दृढ होता 
जायमा। 





एक उदाहरण 


एक व्ययित वीस यपेति दस रोगस पौडित धा। ए दिनं उसे एकः 
प्राृतियः चिमित्सकसे बात करये रयोग प्राप्त हुमा । उमे उसके 
शरीरम निहित रोग-निवारयः शक्तिकेः मदत्वपूरणं कार्यकी चर्ची फी ! उसफी 
माते उस दवते हए के छिए तिनकेका सदाय सिद्ध हई। दरसे वहं जनु- 
रणित हो उपचारक उपयुक्त श्रम कडा्ये साय चलाने छा । संशयालु 
खोग उसपरर हेसते े, यदरातपः फि उसमे १रिवारके छोग भी उसके इस 
विचारकी सिल्टी उदाया करते भौर कहते थे फि जिर रोगको बह-से-वडे 
ओपघोपारक असाध्य करारदे चुके ह उे वह शस प्रकार स्वय अच्छा 
केर लेने स्वप्न देख रहा है । कितु उसने अदे प्रकाशकी भक देख 
खी शी, पङृतिवो मेद स्वर सुन च्या या) वट्‌ अदभ्य उत्साहक साय, जो 
हमे्या विजयी नाता है, आत्मोपचारका कार्यक्रम चलाता रहा । वीचमे 
से हतोत्राह करनेवाछा अवस्रर मी भाया । रोगा उमार होनषर रोज 
दस-दत्त यारतकः दौरा होने खगा, पर वह्‌ स्पष्टत. देख रहा धा कि इनं 
फेरि वादर्लोकी भोटमे चंद्रमाः छिपा हभ है। वहं प्रकृति साय दुढेताक्ते 
चिप रहा आर्‌ अंतमे सर विकट स॑मे पूर्णं विजय प्राप्तं कर ली । 

उसे बपंसि कमी रोगका दीरा नदी हआ है ओरं अपना कारवार 
मजेमे कर, च्टा है! इस सववमे स्मरण ररखनेकी वात यह द कि श्रहति 
यतोरात्र विशी चातके साय सामेजस्य नही स्यापित कर्‌ लेती; उसका 
पायं विास्तात्मक होता है, वातिरी नदी । । 


: १८ : 
अनिद्रा 


वपसि अनेक व्ञानिक माथा खडाते रहनेपर मी अभौतक इस सव॑ध- 
में कुद निश्चय नही कर पाये हँ कि मीद क्यों आती है यवा सोते समय 
इागीरकी क्या अवस्या होती है। पर यह तो निश्वित टो चुकाटहैकिनीद 
आना स्वामाविक है ओर विना सोये या कम सोकर काम चानेका प्रयासं 
स्वारथ्यके लिए खतरेसे खादी नदी है। नैपोलियन अथवा एडिसने आदि- 
कै बारेमे जो यह कटा जाता थाकरि वे घटे-दो-ंटे सोकर टी काम चला 
ठेते थे वह मी भ्रमपुण सावित हो चुका है। हां, यह्‌ अवद्य है किनीदकी 
गंभीरताके अनुपाते कु कम घंटोसे मी काम चल सकता है। जिन्हे 
स्वभावतः गहरी नीद जाती दै या जिन्होने इस कलाक हस्तगत कर छया 
है वे, जहां द्रूसरोको सात-माठ षटे सोनेकी जष्रत होती है, अपना काम 
पाचनः घटोमेदही चलाते हैया यह्‌ कर कि वे उतने ही समयमे दिनमर- 
के कामकी थकान निकाल ठेते हँ ओौर दुसरे दिनके कामके ङ्एु तरोताजा 
होकर उस्ते है। 
जहां एक ओर मीठौ नीद लोगोको आनद, खुदी, ताजगी प्रदान करती 
ह वहारे रोमोकी मी कमी नही है जो सोकर एसे यके उत्ते ह चैतेकि 
रातमर खेत गोडते र्दे हों ! अनेकोकी रात तारे भिनते बीतती है ओर 
कुछ एसे मी मिकेगे जो रातमर कराटपर आंखें मूदे, घर-घर नाक दाकर 
मी सरे यह निक्चय नही कर पाते कि वे रातको सोये रहे है मा जागते । 
यह्‌ ददा अक्र धीरे-धीरे ही उत्पन्न होती है जीर यदि स्वास्थ्य दौरा 
ढा ही चता है तो एकाएक मौ उत्पन्न दो स्क्तीहै। जोमीहो, यह 
-सेगर आदमीके जीवनको दुःखमय वना देता है 1 सममदास्को इस दशचासे 
यही सकेत प्रह बत्ला चाहिए कि अच्छे दिखगेवक्े शरीः मौतर वदी 


पोली चल सटी है 


अनिद्रा १७३ 


अनिद्राका कारण अक्सर मानसिक अयवा क्षारीरिक का्यधिक्य ही 
इभा फस्ता है। मानसिक कायंसे मादमीका मस्तिष्क ही नहीं थक्ता, 
शरीर भी वुरी तरह थक्ता है । इसखिए अधिकतर इस रोगकेः रोगी भएन- 
सिकः कार्यं करनेवाले ही पाये जते ह! यदि शारीरिक कायं मौ बहुत 
किन श्रकारका एवं सक्िसे अधिक किया जाय तो छीजने मौर थकानं 
नाड़ीमडखको हिता देती ह मौर शरीरके समन्वयीकरणकी विधि बिग्‌ 
जाती है जौर नीद वाधा पदृती है! पर रसा बहुत कम होतादहैकि 
दयाफीरिक्‌ श्रम करमेवाके व्यक्तिको वदिया नीद न अवि। श्रमकलातौ 
नीद आनेकी एक ही भौषव है। 


चिन्ता, विपय-मोगसवंधी मानसिक चित्र देखते रहना, किती भीं 
दद्ियके वीमूत होना, सिगरेट-तंवाकूका अधिक्‌ व्यवहार, रातको देसे 
भोजन करना, रात गयेतक व्यापारसंबंधी कायि माया-पच्ची करते 
रहना, उत्ेजनापूणं साहित्यका अध्ययन, वेद कमरेमे सोना, मादक दन्यो 
कां व्यवहार, सोनेसे पहले त्ता -दतरंन आदि खेलना नीदको काफूर करने- 
भ एक-से-एक वदृकर 1 हृदयकी घड्कर्न, अपच गषिया या किसी 
तरहुका दद, दांतोकी, पीड़ा मादि मी नींद उड़ा दे सकते ह! यदियेकारण 
हों सो इनके निवारणद्वारा ही नीद मवेगी । यदि पडोसमें शोरगूल हौता 
रहै तो मी नीद नही आती । एसी दहालतमे उस्र स्थानको छोड्ना ही धेयस्कर 
है। कटं अनिद्रकि रोगी केवल इसीलिए अपने रोगको लिपि कफिस्ते 
हैकि उन्दै सोनेको कमी शात वातावरण नही मिक्ता। रोग सोचते 
र्ते ट कि शोरगुख्के आदी होनेपर नीद अने खगेशी । पर अनुमव 
अताताहै कि शोरगुभे कमी नीद नही आती । पड़-पड़ तड-तड्को 
वाज कानके पू्दोपिर चोट करती हती है भौर नीदको कमी गहुरा मही 
होने देती । 


कमी-कभी मात्मग्लानिङे कारण मी नीद नहीं आती। किये गये 
पारपोकी याद दिकको कोचती रहती है! इसके किए मीं यही कटा जा 
सकता है कि बीमार पडनेके पहरे ही मीमारीका वचाव कलना अच्छा 
है। कचरे खोग मी दै जो अपने अपरा्घौको, पापोको एक यात्रीकी, 


१७४ रोर्णोको सरत चिर्ना 


तरट्‌ दयम रमे रही है ओर परेयान होते रटने है। प्रायदिवत्तते हौ 
अयवा जिग तस्म द उन्हं मपर्ना सात्माफा परिोधन कर टाना 
चाहिए! अपने प्रिय मित्र या जादरमीय गृरपर भपने मनक कृपो 
भरट फर देनेते भी मन ट्टका टो जत्य द! पराये सपने मनमे 
यापे न रदिए्‌। मूतकी मून समारमे न विचरिए, उमे मूरदा सममकर 
गाढ दीजिए आर मवित्यकेः न्विए सजम रहकर सच्छे कामे करेकी आशा 
मापफरर भागे कदम वढाईए्‌। 

किमी केटिन फामगे वयनेके लिए मी टोग अपसर नौदपर पक मार 
देते ह। यह वे अपनी जानकारीमे कम, अनजानेमे ही अधिक करते ह। 
सोने जाते समय वे गोचते है परिः कल तो वह्‌ बेहृदा काम कणना है, टा 
यद्‌ वला त्तिरपर पटी । पर जिर तरह्‌ सिर-ददं कामते चटी दिखा सक्ना 
है, उसी सस्ह्‌ घनिद्ा मी तो पतये-मुक्त कर सकती है \ रवेरे मुंह बनाये 
वैसष्ेद्यो जाते ह। कते दै, माई नीद ही नदी माई, याम कदासे कर । 
यह्‌ आदत कामका देर-का-देर दकटूटा कर देती है, जौ समी वछिनार्दका 
जामा पने रहनेपर मी करने ही पडते ह! कसे मीः पेचीदा क्यो न हो, 
नित्यके कोयं पूरे करके मीटी नीद सोना कामके रसे रातमर जागते र्टने- 
से कीं अच्छा रै! ~ 






सोना एफ कला 


सोना मी एक कला है 1 उसके अंगो ओौर उपागोते परिचित रहना 
चादिए। 
१--अच्छो नीद सटी हवादार छात जगदे साफयुथरे वि्ठावनं- 
पर, हल्के दके कपड़े पहनकर सीनेसे टो आती 

२्-मुभे नीद नदी आवेगी एसी का करनेसे नदी, सारे कमटी- 
को दिमागसे निकालकर संशयको ताक्पर रखकर यदर्नको दीटा कखे 
असम कणनेसे ही नीद अती है। 

३- सोगेके समयक्े आघ घटा पहले दिमाग्रपर नोर डाखनेवाठे 


खामोते दी पा सेनी चहिए 1 
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४-- दधे समयपर मौजन करा आर व॑पे रमयपर सोने जाना-- 
निद्राकैः ये दो परमप्रिय सटोदर है! 


भ्ू--शयीरकी गमी सम रहै, प्सलिष्‌ पिर्च-मसालेका व्यवहार कम~ 
से-कम कीजिए सौर मारः तया मादक द्रव्योका व्यवहारतो कदापिनं 
कीजिए फर तरफाप्यिका अधिकः व्यवहार फर अपना रत विकार 
रदित ओर शुद्ध बनानिवक्ते माम्भवानकौ निद्रा चेरी वनौ रहनेमें अपना 
सौमाग्य सममती दै। 


अच्छी नीद लानिकेः इच्छ उपयुवत नियमौसे खूब लाम उठा सवते 
है। प्रर जिसकी नीद चली गर्ह दै, जो निदा प्रियततमासे विरचित है, उन्हे 
तो कृ अपक स्राधतकी जरूरत होगी । बाजारू दवाके फेरे पकर 
तो आप नीदको मधिक्राधिक दूरदही मग्विगे। जो दवा नंदकी भाज 
आपे कैद कर देगी, कुछ दिन वाद उसीकेः किए उसकी दूनी माव्राकी 
जषूरत हौमी भौर फिर तो जैसी निद दवाके व्यवहा पदके भाती थी 
वसी मी नीद उसकी हजार भिन्त कनेर मी नही मावेगी । इनं दवाभो- 
से तनी ही. हानि दोती तो बस या, परये तो इतनी विली होती षि 
इनके कुछ दिन ही व्यवहारे यच्छे-ते-अच्छे शरीर टूट जति है 1 भतः इनके 
सदा यचे रह्नेमे ही कुशल है} 


अनिद्राका येग जड्ते तो युक्त आहारःविहार, नित्यकी कसरत एव 
चितारहित जौवनद्वारा ही दूर किया जा सक्ता है एवं छामको स्यायी 
बनाया चा सकता है । नीद आना सिरे धीरे-धीरे सतवे कम होनेकी एक 
क्रिया है ओर अनिद्रा स्म मधिक रते इकट्ठा हौनेकी सूचक है । 
सोनेके पहते पच-सात मिनट गरदन गौर कमरकी कोई हृटकी-सी कसरत 
करमते अथवा गरदनप्र चार गुर चौड़ी ओर एक अंगु भोटी' ठंडे 
एचीमें मौमी पृष्टीः बाचनेते सिर हल्का हौ जाता है ओर नीद था जाती है। 
एमी ही एक बालिदत चौड़ी पटरी कमसमे ल्पेटनेतते वडा आराम भिताः 
है मौर नीद बहुत जल्द अग्ती है! गीली पटपर सूखा तौलिया था उनी 
पट्टी क्पेटकर निदावतको भीगनेसे वचाया जा स्कृता है । 


१७६ रोरगोकी स्र चिकित्सा 


सोनेके पके योते पानी फूर्तविः साय वदनं मर्ते हए नहाना मौ 
यहुत कारगर सायित हुदै) एक पाव गरम पानी भा आध पाव 
गरम दूष पीकर सोते ही नीद भते देखी गई है। पेट गरम द्रव्ये 
पटंवते ही सून सिरते पेटकी भोर दौढता दै भौर नीद आ जाती है। 
सोनेकेः पठे एकः सेव खानेरे मी बहूधा कोग निद्रा प्राप्त फरेमें सफलं 
हए 

मानत्िक उत्तेजनाकै कारण जिन्द नीद नही जाती उन्ह सोनेके पहले 
श्चरीरतापसे दो-तीन डिगररी अधिक गरम पानी सपने पैर दसद 
मिनदतक रखने चाहिए । इस समय सिरपर ठंडे पानीते मीगा तौरा 
सखनेसे काम भौर जल्द थनता है । एते रोगी यदि आआदभकद टवमें शरीर- 
ताप जितने गरम पानीमे आध धटे तक लेटे रहै तो उन्दूं इसके वाद अवध्य 
नीद मविगी । यह नहान नाड़ीमंडलकी उत्तेजनाको शांत करता एवं 
उन्हे सशक्त बनाता है। आदत होनेपर पानीमें ल्टेेटे ही नीदमा 
जाती है। एसी आध धंटेकी नीदसे वही लाम होता है जो वाहुरदो घटे 
सोनेमे। पानीमे जो शिथिलीकरण होता है वह योभीके लिए मी 
दुलंम है। 

अधिक ऊोगोको तो इसलिए नीद नहीं आतो किये द्ारीरिक श्वम 
बिल्कुल नही करतो । दिनमे यदि कामसे कान वैदा कर खी जायतो 
नीद अने संदेह न र्टेग 1 सोनेसे पहले टहखने जाकर भी यही लाम 
भ्रप्ते किया जा सकता है 1 मील-दो-मील तेजीसे टहलने निकल जदए 
सौर वापसीमे कदम धीरे कर दीजिए, धरतकर पटुचते-पहुंचते एसा जनु- 
भव कीजिए कि आप खूब थक गये है तथाचाल भौरमीधीमीकर दीजिए, 
विस्तरपर देहु फलति ही नीद मनेमें कोई सदेह नही रदेगा। 


कई जोय सरह्-तरहके विचारक आवेगके कारण सो नही पाते। 
वे एक दूसरी तस्कीव कर । एक वाछिदत रंवी-चौड़ी दप्तीपर एक सपद 
कामजः चिपका छ । आरामते करवट्के वल कमरेकी वत्ती वु्ाकर या 
घीमी कर रेटे भौर एक विलत उसपर जयी-माघी मिनटपर बून्मके 
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चिद्व बन्ति जायं । सवर उठ्नेयर उन्दँ अपनी पटपर पाच-सात चिह्धु 
ही यने भिलेये। 

ये सव उपाय ह, जिनमे समय ओर रोगीकी अवेस्थके अनुसार 
एकाधिकका प्रयोग फर मने वित्ते हौ नये ओर पुरातने रोगिमोको विवर 
निद्रा, देवत्ताओका उपहार निद्रा, श्रदरत्ति-मोजनशाखाका पुष्टतम खाय 
निद्रा' प्राप्त कठनेमे सहायता दी द। आप भी इन नियमोपर चलकर 
अवदय ही व्रामान्वित हो सवते है 


‡; १९८ 
रक्त-चाप 


आये दिन हरमे अपने किपी-न-किसौ राष्ट्रीयं सेवक, समाजनेता अथवा 
मापा-विद्रान्‌की एकाएक हूदयकी गतिके सुक जानिसे हई मृत्युः समाचार 
पठनेफो मिलते है! अधिकत्तर छोग इन्हे आकस्मिक दुैटनति अधिक 
हस्व नही दे पते, हालां कि इस तरट्‌ मरनेवलेको अक्सर वपो पहल 
हदर्यकी गति रुककर मर जानकी संमावनाहो जाती है । 

हमारा हृदय निश्चय ही एसा वना है कि वहं शरीरके मन्य भवयवोकि 
साथ अंततक काम कर सकै, फिर यह्‌ वीचहीमे' सवे अंगेके काम कते 
रहनेपर मी क्यो अपना काम वंद कर देतां है ? यह प्रन अनेकोके मनम 
आ सकता है। हृदयको यदि स्वामाविकसे अधिक काम न फा पडे, 
तो वेह अवश्य ही अंततक हमारा साथ देगा, पर जव उसे उचिते अधिक 
काम करना पड़ता है, तव वह्‌ षीरे-धीरे थकता ही जाता आओौर कमजोर 
हो जाताहै मौर फिर किसी प्रकारका जरा-सा भी धक्का लगते ही वह 
सदाके किए रक जाता है1 

जिनको रवत-चापके आयिवयकी वौमारी होती है, उनके श्रयीरम 
हृदमको कमजोर बना देनेवाखी यद क्रिया बरावर होती रहती है भौर 
बीमारी एकाएक नही, बहुत धीरे-चीरे ही वदती है। यदि गुरू ही से 
जान लिया जाय भौर इसका निराकरण कर दिया जाय तो हृदयकी गति 
सूकनेका कमी मौका ही न आवे। 


रवत-चापहं क्या ? 


सक्त हमारे शरीरकैः प्रत्येक मागमे निरंतर घमनियोके द्वारा पचत 
रहता रै + इन रक्तवाहिनी नल्काओमिं रक्तसंचारणका कम हमा 
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हृदय ही करता है ! वह्‌ दुलता-दवता रहता है भौर रक्तको आगे बदा 
रहता है । इसी दवनेकौ ्रियाको रवत-वाप कहते है । जयतक इन खत्‌- 
वाहिनी नलिकाजौकी दशा स्वाभाविक रहती है, सर्यातू जवततक ये खचौली 
दती है एवे इनके द्द पूरे सुटे रहते है, तवतक हदयकौ भावदयकतासे 
अधिके दवाव डाठनेकी आवश्यकता नही पडती पर जव इनके छिद्र कम 
पड़ जाते ह पतो हदयको खतरे समुचितं संवालनके लिए अधिकः दवाव 
डालना पड़ता है, गौर नल्िकाओकी जितनी ही दशा विगडती जाती है 
हृदयका कामि उतना ही वदता जाता है] कमी-कभी तो उसे स्वामाविक- 
से दूनी, शक्ति लगानी पडती है ओीर वह्‌ कमजीर होता जति ६ै। 


रक्त-चापके रोगीको सौर मी अनेक कृष्ट होते है। अक्सर उत 
चक्कर जक्ति है, प्रिर पूमता रहता टै, दिमाग उदा-उडा-सा रहता द, 
किसी कामें तियत नही छगती, श्रमसाघ्य कारयके ठिए वह्‌ बेकार 
जता है भौर नीद काषूर ह्रो जाती दै। वह सोता दै पर उते ज्ञात नही 
होता कि वह्‌ सोया है, भौर सोकर उव्नेपर जो ताजगी आनी चाहिए वह्‌, 
उसे नसीव मेही होती । उसका हाजमा भी बिगड़ जाता है सास तेनेमे 
उसे दिवकत होने लगती है, मौर हृदयंके तो एक नही अनेक रोग उसे धेरे 
रहते है। 


नलिकां सकती श्यो है? 


भ्व हो सक्त ह फ निषा सकती क्यों ह १ उनके छिद्र रंव 
क्यो जाते है? इसका एक ही कारण है हमारा इतरिम जीवन, रह्न- 
सहमकौ ख यवी! एमा जीवन जिसमे शारीरिक श्रमको कम मौर मानसिक 
श्वमक्रो जधिकं महत्व दिया जाता है1 ताकत न रहनेपर भी चायं मौर 
सिगरेट सहारे काम चाया जाता है । शाराव, तादी, मांजा, मांस, मछरी, 
अंडे, चीनी, मैदाकी वनी चीजे भी शरीरो विकारमूक्त वनाकर सव्त- 
चापको वदनम कम मदद नही देती । इप्कै प्रमोगपे सारा नाडी-मदल 
दुर्बल हो जात्म है मौर सल-मूवके सार, त्वचा एवं ध्वापसदास निकरे 
रहुनेवाकते मल्मगिः गति मद पड़ जाती है! मठ निकलनैकं ये ' "ध 


ध 
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मार्ग अपना काम जव पुरा नही कर पाते तो मल शरीरमे ही स्का रहता 
है मौर सक्त मलसे लद जाता है । रक्त मल्किाओरभेसे रक्तक वहते मगय 
यह्‌ मक अथवा विकार नक्लिकाजोरमे लग-लगकर सकता है भीर वहां भम- 
जमकर नलिकाओीकौ कड़ी तया उनके मार्गेको अवरुद्ध करता रहता है। 


रक्त-चाप कितनाहै ? 


यदि आप किसौ एकोपैयिक डक्टरसे पूरे कि “रक्त-चाप कितना 
होना चाहिए तो बह आपको धतावेगा कि अपनी उग्रम सौ जोड़ दीजिए, 
जितना आवे वही आपका समुचित रक्त-चाप हौगा। इस तरहके विचार 
जीवन-वी्मा कपनि्योद्वारा प्रस्तुत आंकडोके आवारपट वनाये गये है। 
इस प्रकार निकाला रक्त-चापं वहत वार करीव-फरीव सही हो सक्ता 
है, पर अनेक वार इससे म्रम पैदा हो जाता दै, क्योकि रोगी गौर नेग 
हर प्रकारके लोगोके रखत-चाप भसत स्वामाविक दाक जतानेबारा 
से हो सकता है ? सही ख्त-चाप वह्‌ है जो एक पच्चीस-तीस वपे 
स्वस्य युवकका होता दै, अर्थात्‌ १२० से १४० एमः-एमरके मतर । 

वुढापेके साथ रक्त-चाप बढता है, यह्‌ जोगोकी साधारण मान्यता 
है। परर वुढ़रापामी तौ एक रोग ही है, जिमें शरीरकी धमनियां कड़ी 
हो जाती है। दसर्िएि कदा गया है कि “मनुप्यकी उघ्न व्पौकी भिनतीते 
नही, उसकी धमनियोकी मवस्याके अनुकूल कूतनी चाहिए 1” यदि एक 
तीस वके जवानका रवत-चाप किसी भस्सी वपेकी उप्रवलिके जितना हो 
तो वह॒ अपनौ उप्रसे मवश्य ही अधिकः वृूढा है। भौर यदि बिसी साठ 
वरपके पूटेका सक्त-चापर किसी पच्चीस वर्पके यवकके इतना हो तो ५ 
बूढरा नौ जवान ही जानना चाहिए । सक्त-चापङा सापिपय यस्वामाविक 
दया है। मनुष्य चाहे वट्‌ साट व्पंका हो या रात्तर वप॑का, जिषकी धमनि्गो- 


प्द्तचाप तिममानोमीटर नामक यंव्रको सहायतामे जाना जा 
शवता है। 
प्रु भाप! 
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की अवस्या स्यामाविक होगी उसका खत-चाप निरचय ही स्वाभाविकं 
होधा। 
कर एसे रोग मौ है, जिसमे स्त-चाप वदा रहता है। जैसे -- 

(१) मूत्रारायके रोग । ये रोग अधिकतर शराव, तादी, गांजा, 
भांग, चरस, तवाक्‌, चाय, कप्त ओर मांसके मधिक व्यवहास्से होते है । 

(२) धमनिया कंडी हौ जानेकेः कारण । चैके भाविवयसे धमनियां 
बहुत जल्द कड हौ जाती ह । उपदंदके रोमीकी धमनिया मी बहुत कड़ी 
हौ जातीहै। 

(३) एसा कल्म जिसमे विप आतोारा वरावर सौोखा जाकर 
सक्तमे पहुचाया जाता है 1 आवकरे पुराने रोगियोके मले परीक्षणद्रारा 
एसा विप हमेशा मिक्ता ह। सिगरेट पीनेवाेका रक्त-चाप भी हमेशा 
वद रहता है। एक गुवकको, जो सिगरेट पीनेका पुराना आदी था, तीन 
प्षिगरेट पिलाभेके वीस मिनट बाद उसका ख्त-चापर ख्या गया तो बहु 
वीस संक (एम० एम०) ज्यादा निकला, जो घटेमर बाद उतरा। नो 
स्िगरेट-पर-सिगरेट सुलगाते रहते है, वे अपने सत-चापकौ वये रहते 
है। उनका हदय कमजोर हौ जाता दै मौर वे किसी मी कड़े कामक कावि 
नही रह्‌ जति। “उकभनको दुर करनेवाङी धकानकी दवा सिगरेट” 
दिमागको तो कुंद करती ही है, इच्छा-दाक्तिको कमजोर करनेके साथ- 
साथ शरीरकी सारी मशीनको ही दटीखा कर देती ६ै। 


दवा मौर रक्त-चीप 


बाजारमें एसी कई दवादयां आती है जो रक्त-चापको कुछ संमयके 
किए भा जवतक उनका व्यवहार होता रहै तवतकके लिए अवदय ही कम 
कर देती है।॥ पर इनं जोपपिरयोका प्रयोग वहत दी हानिकर सायित हुभा 
है। ये जीपधिरयां रोगको दुर करनेके बजाय मृत्युतो रोगरीकेः मधिक निकट 
ला देती है। सत्त-चापमें कमी, उसकी बढ़तीके कारणक हटाकर्दी की 
जा सकती है 1 रसत-चापवेः वद्नेते कोई हानि नही हौनी, हानि हेतीहै 
उने विपंसि जिनसे सक्त-चाप वृता गौर हृदय एवे मूप्राराय कमजोर 
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होता है। सक्त-चापको दूर करनेके किए ओपयिका प्रयो आज धः 
ममभदार डाक्टर मी वहुव कम कसते है। 
उपचार 

दुसरी पद्धतियोमे खत-चापको कितना भी मयंकर रोग बयो न माः 
जाता हो, प्र प्राृत्तिक चिवित्ता-पदधतिसे यह्‌ रोग र मे समौ रोः 
जिनका रक्तक विकयरमुक्त हो जाने सीया संबंध होता है, बहृतृ जः 
जाति है। विकारको दुर करे दिषु फल ओर तरकारियां थपने क्षारो 
आधिक्यके कारण वहत उपयोगी सावित हई है । रत-चापकेः रोगीक 
चिकित्सके आरममे पांच-सात दिनं भौर यदि रोगी दुवलान हौ तौ भाः 
दस दिन मी केवर फरक आहारपर ही रहना चाहिए । यहं आहार पांच 
पंच घटके अंतरमर दिनमे केवल तीन वार लिया जाम ओीर अच्छा हो गरि 
एक यारमे एक ही प्रकारका फल लिया जाय जैने सवेरे संरा, दोपहर 
को मर्द, शाको टमाटर या सेव! फला्ीरके छिद्‌ संतर, सेव, 
नादपाती, आम, अमरूद, अनन्नास, जामुन, रसमरी, खरवूजा, दारीफा 
आदि समी अच्छे रहेगे । केवल केले, कटका उपयोग नं हौ । फलाहार 
के वाद फलोकः साय दुय मौ लेना शुरू किया जाय । दुष गाय अथवा वकरी- 
का शुद्ध एवं ताजा होना चाहिएु। दोपद्रकी सषेरेका गमं किया हुमा 
दुध लिया जा सकता है 1 दरुषको गमं करते समय उसमे एक उफ़ानते अधिक 
न आने दिया जाय । फार अर दुच पूर्णं मोजन दै । आदमी इच्छित समम 
तक इस आहारपर रह सकता है, न किसी तरहकी हानि होगी न कममोरी 
आएगी । फल भौर दरधके दो सप्ताहक आहारे वाद अन्नका उपयोग 
किया जा सकता है। अन्न शुरू करनेपर मी सवेरे-शाम फलदरष लेना 
उत्तम रहेगा 1 केवल दोपह्रको ही अन्न ग्रहृण करिया जाय । अन्नम गेह 
चोकरसमेत्त अटकी रोटी या दचिया ठीक रहेगा । 

सक्त-चापके रोगीके लिए हरी तरकासियां मी उतनी ही गुणकारक ˆ 
है जितने फल । फठके बजाय तरकारियोफा उपयोग वे म्मे किया 
जा राकताहै 1 रक्त-चापके रोगी छिए नमककन त्याग बहुत लामदायक 
है। नमक यदि च्या ही जाय तो उसक्तौ मात्रा साघारणतया जितना 
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नमक ग्रहण परिया जाता र्ट हो उरी चौधारईने मधिकन हौ । ममकके 
विना तरकारसियोफा पाना शुरूमे जरा किनि होगा, भतः तरकारियोमि 
अधिक पव्यपर जोर दिया गया है 1 तरकास्यां गाह जायं तो कच्ची ही 1 
कज्चौ तररकियेमिं पको तरफारियोङो यनिस्यत शार शिकः होति है, 
वयोकरि पकते समय उनके यदृतसे भार नष्ट हो जते दै। यदिप्कीदही 
तरारियां णी जायं तो उनको वहत कम छीटना चाहिए मीर उनमेति 
निक्नेवुने पानीकी जलाना न चादिएु ! पयनेके माद उर्हं आगपर 
अधिक्‌ देरतकः रपनेकी जरूरत नहीं है । पर पोरा, कक, गाजर, टभा~ 
टर, प्माज, मूलो, पातगोमी, पालक-जैसी शाक-तरकासियोको तो फच्ची 
ही द्यवदारमं लाना घादिए 1 इनमेसे दी-तीनको देकर छोटे-छोटे टुकटट 
कर छीजिए मौर उन्हे भिाकर उनमें नीवूका थोडा-सा रस निचोड्‌ 
खीजिए फिर ये तस्कारियां वो स्वादिष्ट सर्गी । कमी-फमी हन तरका 
मगरियोमिं शर फलके दुष्टे मी मिटाए जा सवते ह । 
यह्‌ तो हआ सोजनयन कम । अर मी रेते साघन टै जिनसे शयीरकी 
सफार्मे युन लाम पहुंचता दै। रेमे रोगीको कल्य कभी नहीं ने देना 
चादिए} फलाहारकैः दिनोमिं नित्य सामक सेरडेदृ-सेर गुनगुने भरम 
परानीक शएनिमा येना चाहिए । मौर जव कमी कन्ज रहै वेखटके एनिमा 
ना चादिए्‌ । फल-तरयगसियोफा अधिकः प्रयोग बन्जकौ. एक दी दवा दै 1 
एसे रोग्रीके लिए कसरत आवेश्ययः है, प्र जिनका रोग बहुत बढ़ा 
हेमा है उनकेः लिए शुष्मे आरामं करना ही ठीक हौगा॥ कसरतकी जगह 
माङि री जा स्चेत्ती है) माचिखमे इमेशा र्तको हदयकी ओर चढ़ाया 
जतत है, पर स्वत-चापके रोगीकी सादि इसन नियमफे विपरीत ही होनी 
चादिए। पैरया दामकी मालि केसे सरमय मालिश करनेवछेके हाय 
अगुन््योकी गौरसे जांघ या बांहकी ओर जानेके बजाय जांध या वांह्की 
ओर्से अरृि्णकौ मोर जनि चाहिए । हौ, छाती जौर पीव्की भाच 
साधारण नियमके अनुसार ही की.जा सक्तौ है! 
स्लतचाप पटनेपर टहख्ना शुरू करना चादि, फिर षीरेश्रीरे कु 
अधिकः शरमसाध्य कसरत की जा सकती है। पर हुदयपृर सीाष्ोर गल्मै- 
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वाली कसस्तोसि तो एसे रोगीको वचना ही चाहिए 1 टदहलते तया क्रः 
करते समय गहरी सांसे ठेनेकी ओर विरोप ध्यानं रखना चािए। 

स्वचाको मी विवर निकालने कामम परी तरह रगगदए। स्नाने 
पहले सारे शरीर्को हेटी या सुरदरे तौलिएसे पांच-सात भिनटतक सूत 
रगड़ना चाहिए, स्वचाका कोई मौ माग दूटने न पावे । फिर कु ताने 
पानीते स्नान किया जाय। यदि पानी ज्यादा ठंडा हो तो उ थोड़ा गमे 
पानी मिलाकर हलका गममं किया जा सकता है । रवत-चापके रोगीके 
किए अधिकं ठंडे पानीते स्नानं करना जामदायक नही है । स्ननिकै वाद 
वन सके तौ यदनको तौलिषएतसे न सुखाकर हाथप्ने रगडकर सुता ठेना 
चादिए । इसा क्रियामे समय तो योड़ा अवश्य लेया, पर लाम अधिक होया। 

येगी रातमे जल्द सो जावै। साघारणतः आट घंटे सोना मौर सुली 
हवामे सोना टीक होगा। जिन्हे अच्छी नीद न मती हो वे सोनेके पहले 
पंद्रहु-वीस मिनटतक पैरोकौ धुटनेके नीचेतक गमे पानीमे रक्वे । पानी 
इतना ही गर्म हो जिसमे तकलीफ नही, भारम माटूम हो । समय हो 
जानेषर गर्म पानीमेसे पैरोको निकालकर उन ठंड पानीते पोकर भूते 
तौलिपएतते सल्ला केना चाहिए । 

शक्तिसे अधिक काम न किया जाय॥ 

भंतिम सूचनाके तौरपर यह्‌ बताना आवश्यक ह कि रक्त-चापके 
सैगीको घवराहट, जल्दवाजी, परेशानी भौर क्रोधको पास न कटकने 
देना चाहिए। जरा-जरा-सी बात्तोपर घंटो विचार करके उन्हे म्ंकर 
न वनाइए। शांत एवं प्रसन्नचित्त रहनेकी आदत डाटिए्‌। 

अधिक ओर कम रक्त-चाप्के कितने ही रौगियोने उपर्युक्त विधिपर 
चकर यपमैको रोगमुक्त किया है ! जिनका रौग पुराना है उनका समम 
कु अधिक अवश्य लगता है, पर वे मी फल एवं कच्ची तरकारिमोक प्रमोग- 
पर अधिक ध्यानं देकर जाम जल्द प्राप्त कर सक्ते हैँ! कम सक्त-बापकै 
रोगे पीडितोको दस चिकित्साक्रम भीर मोजनक्रमको अपनानेके साध्‌ 
साय मोजे, दूषका व्यवहार करना चाटिए। उनका रक्तचाप शीघ्र ही 
दृकर स्वामाविक हौ जायगा । 


२ २०४ 

अंनदद्धि 
संत्रवद्धि रोग बहुत तकलीफ देनेवाका होता है भौर कमी-कमी तो 
तकरीफः यहातक ढ़ जाती है कि उससे मृत्यु मी. दौ जाती है1 इस रोगे 
सूपे संवेधमे प्राय. रोग यदी समभते है कि सति फट जाती है, पर पैसा 
सम नः दीक नही है! भत्रवद्धि साघारणतः वह्‌ अवस्था है जिसमे वेवियो- 
मे उक स्थानपर, जटां वे एक-दूसरीपर पडती या एकदूसरीको पार करती 
हई शत्छेका रपं धारण कसती ह, विच्छेद हो जाता दै मौर बहुत धिक 
जोर पड्ने या कठिन व्यायाम दिके कारण उदराबरण धवका खाकर 
मतके साथ नीतेकी मोर चखा आता है। नाभि-प्रदेदमे होनेवाली भत्र 
वृद्धि पुस्योकी अपेक्षा स्वियोके अधिक दतो है! पटरेवाली अंबवृद्धि दही 
जपतौस्ते रूोभोको हमा करती है) इन दोनो जग्दोके मरवा ऊ 
भदेशर्मे मौ अंञ्वृद्धः होती है। इस रोगे आं्तोकी ठंकनेवालां उदेश- 
परण हौ वदृकर नीचे टक ञाता है इसलिए दसे अंप्रमेदन' न कहकर 

अंत्रवृदि' हो कना ठीक दै। 


मध्तरसे नुकसान 


आजकल अंत्रवृद्धि रोग होनेपर रोगोका ध्यनि नदतरकी ही भोर 
जाता ईै\ ये ममते ह {कि इस रोगमें नर्तर चगवा लेना साघारण-सी 
बात है, पर वास्तविकता इससे बिल्कुल भिन्न है) न्तर रगनेकेः एक 
यादोदही हफ्ते वाद, ओर रेमे समय जवे किरेसा मालूम होतार फि 
खत ठीक हौ ददी है, रोगौकी! एकाएक मूद्यु हो जाती है) कारण परायः 
मह टता है कि कोई रतर्िड नश्तर्के स्याने निकरकर खतवाहिनी 


नलिकां यात्रा करता हुजा हृदयमे पटू जाता है मौरपउसकी गति 
वंदकरदेतारै। त 


त्वद्धि १८७ 


सो कट दिनोमें दील्न पडे टृए जैशके कड़ा हौ जाने ओर रोगसे द्ुटकारा 
मिल चकौ वहत कु आया रहती है1 


व आगो समति स्वकर रोग जवस्वामे सुधार नेका अवसर 
नेवा फ़मानी दौ कायं धिरोष रूपे करती है--एक तो ह्‌ वृद्धये 
मागको सीषी रेखक रूपे सहाय देती है भौर दूसरा यह किः वढे हुए 
मागको गृहीवादा संश मतर दवाये रयता है भिससे पेशिमा मीतरी 
मोर फलतीह मौर उन्हं ढीद्ा पडनेका अवसर नही भिर्ता। गहीवात्र 
अश काफी मुग्ायम्‌ हौ जिरमें वह्‌ जहां जरूरत हो यदा गुः दव मी जाय । 
पमानी परीदते समय उसके आरामदेह्‌ होने या न होनकी ्जाच जच्छी 
तण्ड कर छेनी चाहिए 1 अनुमयसे यह पता चा है कि सवके छिए एकं 
ही तर्हकी केमानी उपयुषत नही होती, शालीकिः कुछ कमानिया बहुतेकि 

~ लिए उपमुक्त हो जाती 1 तरह-तरटकौ फमानियोको लगाकर देस 
केना चाहिए । यच्छी कमानीके छिए दुकाननुकान धूमनेभे ऊुछ कृष्ट तो 
होगा, पर यरावर मिन्नेवाले आरामके मुकाबलेमे यह कष्ट बिलकुल 
नगष्पे है। , 


ठीक कमानी मिल जनिपर रोगीको इते विना लगाये चलना-फिरा 

मही चाहिए 1 उसे सदा इस्‌ वातका स्मरणः वना र्ना _ चाहिए कि 

पेङियोको हमला एक दी स्यानपर रखना है जिसमे वे पून. जापसमे भिख 

जायं । एक चंदा भी ढीलापन भानेका समय मिलनेपर प्रकृति उन्दँ जापस- 

मे मिलमेका जो प्रमल करती है उसपर पानी फिर जा सकता दै: अगर 

ˆ कमानीयत दुस्तेमाखं सवधानीक्रे साय हता रहे मौर कन्न निवारक मोजन, 

कसरत, भीी पटरी जौर्‌ उस जगहकी हल्की मालिक साय-साय चरती 
रदे सो सोमस पिड द्टूट जानेकी वटूत अधिक संमावनां रदेभी । 


` अंचब्रद्धिके लिए उपचारात्सर व्यायाम 


सैतेको किससे पकडवा छीजिएु या पटे चौकीके साय बाघ दीजिए 
मौर हयाय कमरपर्‌ रसतिए1 येव तिर मौर कोको चौकीसे ६ ईच उपर 


१८६ सोमोफौ सरल चिकित्सा 


यही नही, आंत्तका न्तर प्रायः सफल मी नही होता 1 एक सज्जनने 
इस रोगमे नश्तर लगवाया, पर कु ही दिनोकि वाद उनके कथनानुस्ार 
मेदो गया भौर चूकि उदरावरणक्रा वदृ हआ माग काटा जा चुकाथा 
इसटिए भेद' की अवस्या सचमुच प्रस्तुत हो शदं। उन्दने फिर नदतर 
ऊगवाया, पर पुनः दु काठ वाद उसका वही रूप प्रस्तुत हो गमा मौर 
उनकी हालत नश्तर रुगवानेके पटे जैसी थी उससे मी खराव हो मरई। 
अव वे कमानी इस्तेमाठ करते है मौर इससे उनफो कुछ आराम मी मिलता 
है। उन्दँ पटली बार चश्तर टगवानेवग वडा पछतावा रहता है 


घरेलू उपचार 


अंचवृद्धिका रोगी कुछ परेटू उपचारोति काफी फायदा चटा सक्ता 
है। इसका सवने अच्छा उपचार व्यायाम है!" पेश्रियोकि सेवध-विच्छेदोे 
स्यानपर ट पानीमि निचोड़ हए कपेकी पटी या मिदटरीकी पटी ससेते 
मी पेरियौको वर प्राप्त होता है। यह पटी दिने, तीन वार्‌ माध-भाष 
घटके किए रतना काफ़ी है। केवल फल भौर तरकारिया खनेसे मी 
आरोग्य-खाममे मदद भिकती है; क्योकि इस प्रकारके सहारसे भातं 
साफ भौर हत्की रहती है । अगर अंते साफ़ न रहे तो उनका मारवद्‌ 
जायगा जो येगकी वृद्धिका कारण होया । अत. अंत्रवृडिके रोगीको कन्न 
सोगीको वताया भोजन करना वाहिए। ४ 


अगर आंतोंको वरावर सहारा दिया जाता रहे तो रोगके दुर हो 
जानकी वहत कुच आशा रहती है। यह काये कमानीकेः सहारे का 
जाता है। पदि कड़ी गाय्वाली कमनी मिदती थौ जो कष्टकरं होती 
थी, पर सव हवादार, रवरकी गाठवाली कमानी मिक ख्गी है जो काफी 
आयामदेह्‌ होतो है । प्रात. उठनेके समयते सायेकाल सोनेके समर्यतक 
अर्थात्‌ घूमते-फिरते मौर कयम करते समय कमानी रयाये रखकर वपे 
दिस्तेको कटककर नीचेरी ओर दवाव डालनेका अवतर न दिया जाय 


ध्विवरथके चिद्‌ मेके वित्र देलिद्‌। 


अंबवृद्ि १८७ 


तो कुछ दिनेमे ढीला पड हुए अंशके कड़ा ह जाने ओर सेगसे द्टकाय 
मिन जनिकी वहुत दुख आशा रहती है। 


आतोको संमाले रवकर रोगकी अवस्यामे सुधार हनेका अवसर 
देनेवारी कमानी दो कायं विरोप ख्पसे करती है--एक तो वह्‌ वृद्धिनाले 
भागको सीध रेखके रूपमे सहारा देती है ओर दूसरा यह कि वहे हुए 
मागतो गहीवाला अंश भीतर दवाये रखता है जिसे पेरि्यां भीती 
ओर परती, हैँ मौर उन्हे ढीला पड़नेका अवसर नहीं भिखता। गहीवाका 
अश काफी मूलायम हो जिसमे वह्‌ जहां जरूरत दो वहां कछ दव मी जाय । 
कमानी खरीदते समय उसके आरामदेह होने या न होनेकी जाच बच्छी 
तरह कर लेनी चाहिए । अनुमवसे यहं पता चला है कि सवके ल्षएि'एक 
ही तर्ही कमानी उपयुक्त नही होती, हाकि कुछ कमानियां बहुतोके 
चिएु उपयुक्त हो जाती ह। तरह-तर्दकी कमानियोको लगाकर देव 
छना चाहिए । अच्छी कमानीके छिए्‌ दुकान-दुकान धूमनेमे कुर कष्ट तो 
होगा, पर बरोबर मिलनेवाले आरामके मुकावले्े यह्‌ कष्ट धिक्कृ 
नगण्य हि। 


ठीकं कमानी मि जानेषर रोगीको इसे बिना रुगाये चलना-फिला 
नही चाष्िए। उसे सदा इस वातका स्मरण वना रहना चाहिए कि 
पेशि्योको हमेशा एक ही स्यानपर रखना है जिस्म वे पून. आपसमे मिक 
जायें । एक घंटा भी ढीलापन नेका समय भिनेपर प्रकृति उन्हे खपस- 
मे भिखनेका जो प्रयत्न कर्ती है उसपर पानी फिर जा सकता हैः अगर 
कमानीका इस्तेमाछ सावधानीफरे साय होता रदे भौर कव्ज निवारक मोजन, 
कसरत, गीखीः पटी भौर उस जगहकी हल्की माल्लि साथ-साथ चलती 
रहै तौ रोगस्ते पिड चट जानेकी वहुत अधिक संमावना र्देगी । 


अंत्वृद्धिके ज्तिए उपचारारमकं व्यायाम 


पको किसी पकडवा जीचिए या पटति चीकीके साथ वाघ दीजिए 
ओर हाच कभरपर रखिए। अव सिर यौर कोको चौकीते ६ द॑व उपर 


१८८ रोोंकी सरख चिकित्सा 


उठाकर वदनको पह वादं मोर ओर फिर पूवं स्वितिमे भाकर भौर 
वदनको उठाकर दाहिनी ओर मोद्िएु। (चित्रः १} 





चिच्रःश्तथाश्क 


तैर पहली कस्रतकी हाल्तमें रह । हायोको तिरके उपर ले जाइए 
भौर बदनको उठाकर वैटनेका प्रयत कीजिए यह कसरते कुछ करी 
पड़ती है इसलिए इस वातका माल रखिए कि ज्यादा जोर न पडे। पहले 
इतनी ही कोशिश कीजिए जिसमे पे्चियोपर तनाव आए, फिर धीरे-षीरे 
वद्ाकर द्से पुय कीजिए। (चित्रः १ क) 





चित्रः 
सीघे खेटकट घुटनोको मोडते हए पेदमे सटाद्रए बौर तव पूरी संवार 


अत्रव १८९ 


मे उन्हं फ॑खादए्‌ मौर जवतक उनकी गति पूरी न हौ जाय उरे चौकीते 
सटने न दौजिए्‌। (चित्रः २) 





दोनो शार्थोको पौलाकर चौकीके किनारे पकड़ शीजिए शौर वैरोको 
1 वै फैल सर्के फैटाते हुए सिरके ऊपर लानेकी कोलिश कीजिए। 
चिः ३) 





चित्रः 
चौकीको दायो पकडे रहे) पैरोको यथासंभव सचे र्ते हृष तिरक 


: २१: 
जुकाम 


गरी दैनेफा, बरसातसे सूहीतापका वैसा घनिच्ठ रंवंघ नही सम्मा 
जाता, जैसा कि जसे सर्दी-जुकाम । यों ती सर्दी-जुकाम सव ध्रएुभोरमे 
हौ हौता दै, पर जामे तो यह सारे दिनं स्रस्ते पैरतकः गरम कपड़े छादे 
रहने एवं सारौ रातत परकेः फिवाड वदकर सोनेपर मी याये दिन मेह्मानी 
केलं मतां ही रहता टै मौर द्रसका कृष्ट कडवा होता है ¡ कड़वा दस 
मामी करि ज्यर सानेषर तौ जादमी ङेटा रता दै, पर जुकाम होनेपर 
शरीर काम करते सायकः दीखनेषरट मी यनम नीं किया जाता, तवीयत 
नेद छवी, चिर मारी लगता दै, दिमाग तो सास तौरसे साफ नही रहता, 
दन टूटता र्टता दै, गंधका अनुमव नहीं होता ओर मूख चरी जाती है । 


जुकाम वयो होता हँ? 

जोह न खाना चार्दिए, वह्‌ हम सते है । जो हरमे न पीना चाहिए, 
वृह हम पीति ह । गंदी हवामें हमें न रहना चािए, पर हमं छोटे बंद कमरो- 
मे काम कस्ते हँ भौर मेदी गच्योमिं चरते ह, जिसे शरोरमे गेदगीं दकट्टी 
होती है1 यदि हम ठीक साएं-पीए्‌, तव मी तो पाचके घाद दारीरमे 
कु म र्ट्‌ ही जातः है र इस मरको निकाटनेकै किए शरीरे मल~ 
दवार वने है--नाक, त्वचा, मूत्र मोर मटद्वार्‌! ये हमा गपना काम 
करते तेरह परजवं ये सादी गंदगी नही निका पाते तमी श्चरीर 
सफाई हेतु विशेष प्रयास करता है) इस विशेष प्रयासकां फल जुकाम 
मीहै। तो फिर इसमे दुख कयो मानै? 


धर हम रोज मःङ्तते-वुारते रहते है, पर दीवारीके अवसरपर उसकी. 
विरेप सफाई कर टमं कितनी खुशी होती है ! उसी' तरह अपने शरीरकी 
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ऊपर लादृए यौर चौकीकी मोर वापस छे जाते हए उन्द जितना हो सके 
फनेकी कोशिदा कीजिए! (चिव: ४) 





चिध्रः ५ 


हायोसे चौकी पकड़े रहिए । वैरोको खंवके रूपमे ऊपर ले जाद्एु 
मौर तव पटले बादरं मौर फिर दाहिनी ओर वै जहातक नीये के जाये जा 
सके फे जाइए (चित्र : ५) । दसमे याद रखनेकी वात यह है फि जितत 
पाशवंसे पैर मूदेगे उसपर असर अधिक होगा । अगर अंत्रवृद्धि दाहिनी 
ओर है तो उस भरे पैरोको मोडनेकी क्रिया वाहं भरते अधिक बार 
हनी चािए। र 


: २१: 
कम्‌ 


गरमीपे हैनेका, बरसात जूडीतापका वैसा घत्रिष्ट सेवध नही सममा 
जाता, जैसा कि जिसे सरदी-नुकामका। यों तो सर्दी-जुकाम सव ऋतुभमिं 
ही होता है, पर जामे तौ यह सारे दिन सरसे पैरतवा गरम कपड़े छादि 
रहने एवं सारी रात धरैः किवाड वंदकर सोनेपर मी आये दिन मेहमानी 
कृले भातो ही स्ता दै ओर सका कष्ट कदूवा ोता है ! कड़वा इम 
मनोम पिं व्वेर यानेमर तो भादमी लेटा रहता है, पर जुकाम ठोनेपर 
शरीरे काम करने लायक दीखनेपर मी काम नहीं किया जाता, तवी्त 
नेदं खेती, सिर भारी गता है, दिमाग तौ सास तीरे साफ नहीं रहता, 
येदन टता रहता है, गेधका अनुमव नहीं हौता मौर मूख चली जाती है । 


जुकाम वेयौ होता है? 


जोहमे ने खाना वाहिए, वह हम खातर ह। जो हिमं नं पीना चाहिए, 
वृह हुम पीति ह! गंदी हवारभे हमे न रहना चादिए, पर हमं छोटे बंद कमरे 
मे कामि करते' है भौर मंदी.गलियोमे चलते ई, जिसमे शरीरमें गंदगी इकट्टी 
होती है। यदि हम ठीक सएंपीए, तव भी तो पाचनके बाद दरी 
कु मक रह ही जाता है भीर इस मल्को निकृाक्नेके लिए परीरमे मल~ 
द्र उने ,है--नाक, त्वचा, मूत्र सौर मंदद्वार। ये हमेशा अपना काम 
कैरते रहते है) पट जवं ये सारी गंदगी नही निकाल पाते त्ंमी दारीर 


सफाश्कैः हैतु विशेष प्रयास करता है। इस विशेष प्रयासका फल जुकाम 
मौरै। तो फिर इमे दु वयो भाने? 


घर हमं रोज आङते-बुदारे रहते द, पर दीवालीके अवसरपर उसकी 
विक्षेप सफाई कर हमे कितनी खुदी होती है ! उती तरद्‌ अपने शरीरी 
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करेगे । "आपके लिए स्वास्थ्यका ययं दूसरा ही हो जायया । आप कहने 
लेमे विः चल्ते-फिसते नजर आना हौ स्वास्थ्य नही है। 
जुकाम विगड्कर निमोनिया, दमा, यदमा, उन्दीको होता है, जो 
शरीस्से निकले हुए मलको दवाके सहारे दवति है । गंदगी जंदर चली 
तो जाती है, पर फिर नये रूपमे याह्र मती है, जिते गये नाम मिलते है। 
उसकी फिर चिकित्सा होती है ओर वह्‌ पिर अंदर जाकर नया जामा 
{ पहनकर बाहर आती है। इसी तरह तांता चलता रहता दै । 


पुराना जुकाम 


कुछ लोग एसे मी ६, जिन्हे हमेशा जुकाम वना हता दै। इस तर्के 
रोगी मी उपे सिदांतकिः अनुसार ही चे । जपने मोजनमे हरी तर 
कारियां सौर फलकी मात्रा अधिक रखें, इससे पेट साफ होता रदेग 1 
कख एेसी कसरत भी कर, जिससे पसीना वद्‌ चले। जो कमजोर भौर 
कड़ी कसरत नहीं कर सकते, दिनमे किसी समय मी या अच्छाहो कि 
रातको सोनेके पहले एक वुर्शी या स्टूपर वैरकरं यपने षैरोको गरम 
पानीसे भरी बाल्टी या किसी यतैनमें पंदरहु-वीस्र भिनटत्तवः र्ते । पानी 
पुटनेकेः नीचेतक रटे । पानी जरा ज्यादा गरम हो, पर इतना ही, नितनेसे 
तकलीफ न हौ, माराम मासूम हौ । पानीेः ठंडा होनेपर वीचनवीचमें 
गरम पानी भिक रहिए । एकः कंवल मी योद्‌ छं । कृं पसीना जाएगा 1 
ज्यादा परीना लानेके लिषएु एवः गिलास गरम पानी मी पी देना चाहिए 
पैरोको ठंडे पानीसे घोवार, सूखे तोच्िते पोछे मौर 

देर माराम करं! नाक उसी वक्त साफ हो जायगी धीर 

धिया करनेसे जुकाम जदृसे चम जायगा । जिन्द न 

प्रमोगद्धार आानने-फाननमे पर्दी-जुकामको दुर कर 
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सफाईके दस प्रथासमे हमे हमदर्दकी तरह भदद करनी चाहिए गौर उके 
संकेतोपर अमल करना चाटिए। जव मू नदी ख्गती, तौ क्यों चायं ॥ 
जव काम करनेकी इच्छा नहीं होती, तव क्यों न आराम करे? 


आंतोकी सफाई 


मलद्वासेको मी तेजीसे कामं फरनेमे संलग्न कीजिए । सकते पले 
एक-डेद सेर गुनशने पानीका एनिमा टेकर यड़ी ांतोको साफ़ कर डालिए 
सौर दो-दो धटेपर एक-एक प्याल्म यरमं पानी भी पीते रहिए । ट्स 
आमादाय मी चु जायगा । जो.एनिमा न के सके, वे एक दुसरी तरकीव 
करद 

आघ सेर पालक, पावमर सलजम (पत्तोसमेत),- पावमर गजर 
पावमर टमाटर, एक छटाक घनिएकी पत्ती मौर तोला मर दरक साफ 
करके ओर छोटा-छोटा काटकर एकं वटलोईमे दाकर सेर मर पानके 
साथ पकायै । दसमेसे कोई चीज न मिले, तो उसके वदले मूली, प्यान 
वगैरह डाला जा सकता है या उसके वगैर भी काम चकर सकता है, पर 
पाक जरूर रहे या इसके वदे कोई ह्री पत्तीदार माजी। वटलोरदके 
मुंहको पानीसे मरी कटोरीसे वंद कर दीजिए । इसते तरकारियोका पानी 
कम जलेगा । पक जानेपर तरकारियोको एक साफ कपडे छान खीजिए। 
सेर-डेढ-सेर अकं निककेगा । इसमे थोड़ा नमक, नीवूका रस भौर मुना 
तथा पीसा हमा जीरा भिलाकर या सादा ही तीन-तीन घंटेपर आघ-भाध 
सेरकी भात्रा पीते रहिए । वच्चे थोड़ी मात्रामे ठं । दिनमस्मे चार 
पाच.वार पी, पेट खूव साफ होगा भौर कुछ-कुछ पसीना मी मेगा 
इसके साय-साय अच्छी हवम रहिए । कमरेकी लिडकियां खोलकर 
सोए, घवरादए नही । सवेरे आठनौ वजेके वीच पद्रह-वीस मिनटतक 
खुले बदनपर धूम मी खगने दीजिए । 

वस, यही जुकामकी दवा दै-दोस्त जुकामका स्वागत है। एक-दो 
दिनम ही नाक साफ टौ जायगी, खुलकर मूख ऊगेगी, दिमाग तेनीते 
काम करेगा जौर भाप अपने एक नवीन चेतनता एवं सजीवत्ताका अनुभव 
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करण" मापके विए स्वास्य्यका कथे दुय दी ट जामा जप पटू 
ल विः चन्ते-किरते नजर आना दौ स्वास्व्य नदीं है। 
सुपगम विगह़कर निमोषिया, दमा, यमा, उनदीरो होता दै, जो 
शरस (कयते हए मको दवाके सूहारे दवति है 1 गंदी मदर चली 
तोजाती है, पर फिर ने रूपमे बाहर आती है, जिघे नये नाम भिस्ते है। 
उसकी फर प्विवित्छा होतो है ओर वदं एरिर संदर जार नपा जामा 
{ पहनकर बाहर आती है। इसी तरह तांता चठता रहता है ॥ 
पुराना जुकाम । । 
कृं लोग एषे मौ द, जन टमेगा जुकाम वना खता है! दप चस्दुयै 
रोगी भी उपरर सिद्धातिके यनुसार दी चने} बपने भोजनमें हरी तर 
कारां सौर फरोकी मात्रा यथिक रखे, दषते पेट साफ; होता रगा । 
कछ एेषी कसरत मी करर, जिससे पसीना यह चट! नो कमनोर है मोर 
कंडी कतरत नहीं कर सक्ते, दिनम क्रिसी समय मी याजच्छाहौोङ्रि 
रातको सोनिके प्ले एवः दुर्ध; या स्टूलपर वेखकर, अपने वैरेवोः मरण 
पानसरे मरी बाल्टी या किसी यर्तेनमे पह-वीस मिनेटतवः रसे। पानी 
चुद्नेके नीचेतवः ददे! पानी जय ज्यादा गरम हो, षर्‌ इतना ही, जितेति 
तकीफ न हो, आराम भालूम ह । प्ानीकरे ठंडा होनेपर वीच-वीयमे 
मरम पानी मिलति रहिए । एक कंवर मी ओद्‌ छे । कु पसीना एग ! , 
ज्यादा पसीना छनिभेः लिए एकः गास गरम पानी सों धी देना चादि । 
समपदो जनिपर पैरोको ठंडे पानीत्ते घोकर, मूते तोल्िरे पोट लै मीर 
सो जायं या दुख देर यरम्‌ कर नाक उसी यक्त साफ दो जायी गौर 


पाच-सात दिन यह्‌ क्रिया करते जुकाम जसे चलाः जायगा ! निन्हं नई 
सदीं दो, वे मी दु प्रयोगदारा ानन-फाननने सरदी-जुवृामये र कर 
सुकते ह! ॥ 


: २९२: 
पायरिया 


पायरिया आजका एकः बहत ही प्रचरित रोग है । रटेशन, गाडी, 
बाजार जहां-कही मी देखिए इस रोगकी दवा बिकती दिखाई देमी । भाप 
जय मी ध्यान दें तो इसकी दवा वेचनेवाखा इस रोगके सारे रक्षण गिना 
जायगा--अगर सैर उठनेपर मुंह खारा रगता हो, मंहसे वदवू आती 
हो, प्रानी दातोमे लगता हो, मभ्रुढे फूल गमये हो, उनत्ते एव भिकक्ती हो, 
दात हिर्ते हौं तो यह मंजन मिनटोमे आराम करता है। सेमी लक्षणोको 
सुनते ह, अपनेसे मिते है मौर जव लक्षणमिलरटैहतोदवामीर्टःक 
हयेमी यह समकर मपनी गाठ कटति ह। 

यह तो हाल है उनका, जो दो-चार पैसे खचँ कर सक्ते है। जोदो- 
चार रुपये खचं कर सक्ते हैँ वे वड़े केमिस्टकी कानमे जति ह| सुंदर 
पै किगमें वंद गले-सड पेस्ट-पाउडरको खरीदते ह । उपरते स्पये-दो-स्पये- 
काब्रश्म मी खरीदना होता है। मल्ई-सी सुंदर रगनेवारी ब्रश जल्द ही 
गंदगीका घर वेन जाती है भौर यदिदातरोगीनमीदहोतो यह त्र इन्दे 
रोगी करके छोडती है। 

पायसिया आजकी सम्यताकी देन है। ज्यो-ज्यो हमारा अवर्षणं 
उब्बोमें वंद साय, सफंद चीनी, सफेद मैदा, पाठिदवाक्े चावलोकी ओर 
वदता जा र्हा है त्योत्यो इस रोगे आक्रात ऊोमौकौ मौ संख्या बढती 


जारहीहै। 
गलत भोजन-खास कारण 
शसैर निन तत्त्वेसि वना है उनमें वहटूतते क्षारमी दँ 1 वे हमारे 
मोजनमें होने ही चाहिए 1 इन क्षारोकी खान ह चोकरदार आटा, कन- 
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समेत चाव, कच्चा दूध ओर समी ताजे पके फक एवं हरी कच्ची तर- 
कोस्य । यदि इनका समुचित व्यवहार किमा जाय तो कमी यह्‌ रोग 
गेदो। 

फंलसियमको कमी 


खोग अक्सर कहा कते हु कि चीनी खानेसे दात सराव हो णतिरहै। 
मह्‌ बहुत सोमे सही है । गच्रेकैः रस॒ मयवा गुडते जव चीनी यनती है 
तौ उसमे कौरकस्षियम {चूने) का अंशा नटी रह जाता जौर चीनी कलसियभ- 
मेः सायवेः विना पचती नरी, अतः चीनीके पाचनकः लिए कठियम हडिडियौ- 
से लिवकर माता है मीर हडिडियोको कमजोर वना देता है 1 दसकं प्रमाव 
सारे शरीरैः अंदरके सारे हदटिडयोके ठचिपर पडता है । पर दात वाहर 
ह्ोनेके कारण उसका भ्रमाव उनपर प्रत्यक्ष दिखाई देता है। अतः दाक 
रैग सोने ह तो सबसे पहले मोजनमे कलसियमकी मात्रा समुचित होनी 
चाहिए 1 एक वयस्कः भोजनम दस प्रेन कँरलिममकी जरूरत होती 
है। यह दर प्रेत कैठक्षियम सराघारणतया खाये जानेवाले खाद्य-पदाधं 
चोकररहित अटकी रोटी, टे चावल, केले, मूगपन्डी, नारियल, हरी 
मटर आदिनं करीय ई सेरमे मिठता है ओर बादाम, अंजीर, खजूरमे 
करीव एक सेररभे मौर एूलमोमी, टमाटर, की, गाजर, सौरा, पालके 
आघा सेमं दस्‌ ग्रेन कैकसियम मिरु जाता है; पर वही दस प्रन क॑रसियमं 
नी चटकं दूच, सात्त नार्दगियों तया पौन छक तिलमे मि जाता है! 

दातके रोगौको इस तालिकति लाम उठाकर अपने मोजनमें कैलत्तियम- 
भ्रघान मौजनकौ मात्रा सिक करनेकी ओर ध्यान देना चारिए। 


कसरत आवश्यक 
ओर अगोकी तरह दार्तोकी कसरत मी यआवद्यक है। वह उन्हे 
हखवा-ूडो खानेसे नटी वरन्‌ सूखी रोटी, कच्ची तरकारियां एवं के 
फ़ल चवनेसे ही मिखती है । अगर दोपहर-शामको सृद्टीमर मिगोया 
हमा गेहूं चवा छया जाय तो दतरोको परी कसरत हो जाय। यदि गेहूं 
कुरिति करै लिये जायं तो ओर मौ खाम होगा । अकुस्त गेहे निरा- 
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मिन मी षेदा दहो जाता है जो यांमपन, नपुंसकता, जच्चाढो दुष कम 
होना, गर्मपात होते टना तयां जस्म जल्दी न मरना आदिकी मानी हई 
दवा है। गेहंका प्रयोग कलन सोडनेरी मी एक ही अचूक भपयि है। 

दातोकी तकीफते साय-साय जिनके ममूटोमे मी तफीफ रहती 
ह वे सपने मोजनमें विटामिन श्सी' प्रचान सायके व्यवहास्का ध्यान रवे! 
विटामिन सी संरा, नीव्‌, टमाटर, पाततमोमी, प्याज, लहसुन, यनप्नासत 
मौर गगूरमे यपिक होता है। ममूटोकी कसरत भी होनी चारिए्‌। सके 
छिए उन्दँ दादुन फरक वाद अंगुटीक पो खे सहारे याहर-मीतर हर्के- 
हृक्के तीन-चार मिनट रगडना चाहिए! 


चिज्ञेप प्रयोगं 


जिनका सेग वदृ गया है उन्दं जपने मसूड़ोपर दस-पद्रह मिनटतक 
माप भी नित्य कठ दिनोतक गानी चाहिए! एक खोटेमे थोद्धा पानी 
डाखकर आगपर चढ़ा दीजिए, माप निकटने लगे तो लोटेके मृंहपर एक 
चिम उल्टी रख दीजिए्‌। चिलमकी नीते माप निकठनेपर इच्छित 
स्यानपर माप मजेमें ली जा सकती है। माप लेनेकेः बीच दो-तीन वार 
ठंडे पनीका एकनदो मुल्ला मी करना चाहिए! यदि चेहुरेपर मी भप 
लगे तो परवाह नं कीजिए । चेहरेपर माप खमनेके वाद सरसों अयवा 
नारियक्का तेल, यर नीवूका रस मिलाकर रातको रूगानेते त्वचापर 
वह्‌ रंगत आती है जिते कानेकी शक्ति किसी क्रीम, पाउडर, पोमेद या 
कोने नही है। मुँहमे, मुहपर के दाग दुर कसनेकी यह्‌ एक ही 
विधि है। 

दो वाते दांतोकी सफाई बारेमे मी जान लीजिए? दातत रोज स्वेरे 
उर्नेपर गीर सोनेके पदक नीम, ववूल या किसी चीजके दातुनप्न भच्छी 
तरह साफ कीजिए! रातको सोते समय दातुन करना सवेरे दातुन करने 
ज्यादा आवश्यक है1 दातोमि फंसी चीज दिनको मुह्‌ खुला द्टनेते तो कम 
संडती है, पर रातको जव मुंह बद हो जाता है तो उते वंद जगहे ग्मि 
कारण सड्नेका अधिक मौका मिता है। दांतोको कमी सीक, नासून या 
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मुमि न सोदिए। जव कमी साफ़ फखेकी जरूरत मादू पट तो एक 
छोटा रेदभिका येया छेकर उसते साफ़ फर ठीनिए) दति कोई मी 
बाजारू दया ठगाकर उरुं निफम्मा न वनाद्रए। दवा स्गानीहीदहोतो 
सेधा नमक मि गररसोफ तेट अथवा मीदूकय रय रगानां काफी हा 1 

मोजनके याद फम-ये-क्म तोल-दो-तोदा मूखी, गाजर, सीरा, 
कको, शेव, जमस्दनसी कोई पटौ चीज साना ने भूकिएि1 इमको 
घवाकर सामैसे दांत सराफः होगे! फल ओर तसफारियोका क्षार दातोको 
साफ कररता ै। एनका फोट थरा दातोमिं रह मी जाय तो उतनी जल्दी 
नेही सटृता भितना पकी चीजका। इस कायं-ग्रमपर चलनेते यायसियाही 
नो जपा, दार्तोको पीदा, हिना, ममूुदकी सखवी सादि मी चली 
जायगी 1 


: २३: 
सत्ति 


प्रङृतिने शरीरकी सवनाम वड़ी मितव्ययितासे काम लिया है भौर 
उसने इसमें एसी कोई चीज नटी रखी है जो निष्पयोगी हौ, पर उपजिद्धिका 
(टौसिक) के संवंधमे सर्जनोका मत दै किं वह्‌ "बिलकुल वकार है भौर 
इसीरिए खान-पान या रहन-सहनकी स रावी उसमे जय मी विकार 
आनेपर उसे फौरन निकलवा देनेकी राय देते दै मौर लोग, विशेषकर बच्चे 
चके निकलवाते जा रहे है, हालां कि इसे निकल्वा देनेपर दरीरकी रोग 
निवारक क्षमता बहुतः घट जाती है जिससे यहं स्ट हौ जातादैकिरते 
निकलवाना छामदायक कदातक होगा, उक्टे हानिकारक ही होता है। 


रचना ओर फायं 


उपजिद्धिका वादामके आकारका एक षिडदै जो कंठके प्रवेदाद्वारके 
दोनों ओर एक-एक दै! उसमे लसिका-तंतु रहता है बौर उसका काये 
शरीरके उपरी माग भौर स्तिरको शारीरिक विकार भौर विषाक्त पदायंसि 
मुक्त करना है। इसकी रचना लप्िका-प्रथि-जैसी होती है ओर उपर 
दरेप्मिक कला चदु होती है जिसमे पद्रहसे वीसतक च्रं रहते है । लतिका 
कृणोवाछे ठीके ततु ही इसमे मुख्य रूपसे पाए जाति ह जो गाठेके रूपमे 
जहां -तहां विखरे रहते । इससे यह जान पड़ता है कि यद लक्षिका कोका 
निर्माण करती है जो वहासे चकर दारीरमे पटुंचते ह मौर पाचनमे सहायक 
होते ह) यदं खाचके साय मुखमे परेश करनेवाले जीवायुभसे शारीयकी 
रक्षा करती है। दस प्रकार उपजिद्धिका रोगे रारीरकी रसा करनेका 


पहला साघन है। 
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चिमे नं (१) रसौ्तिल {उपनिद्धिका) (२) फैवा 
(घटिका) (३) जीभ 
सक्षण 


विषाक्ते पदाथेकि कारण उत्पन्न प्रदाहसे यह्‌ भूजकर बड़ी हय जातीः 
है मीर तद यद्‌ नीचे जबेड़ेकी मस्यिकेः ठीक नीते कटके तिरेपर उपरकीं 
ओर निकी देखी जा सक्ती है । प्रदाहकी अवस्थामे इसे दवानेपर ददं 
होता है, कोद चीज निगलने तकलीफ होती है मौर कंठ-क्णा नल्िकामं 
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कोनकी तरफ मौ ददं माटूम हो सक्ता है! जीमपर मैख वैठ जाती दै 
कंठे त्त मौर प्रदाह होता है मौर तापमान १०४० या १०४० तक वट्‌ 
जा सक्ता है। शओयवाला क्षे गंदे छ्रावेसे ठक जाता है। पहले तौ एकं 
ही उपजिह्विका ग्रस्त होती है, पर जल्द ही विकार दूसरी भौर भीं पटर 
जाता है मौर दोनो वीच अवस्थित धटिका मी सूज जाती है। 


कारण 


उपजिह्धिकामे प्रदाह होनेके पहठे जुकाम प्रायः देवा जाता है । श्वेतः 
सारीय पदायं--रोटी, चावल, मालू--अपेक्षाृत सप्ते होते है इल 
गरीव देदोकि लोग अन्य महंगे पदायकि वद्छे दन्द ही विशेष रूपते खायां 
करते है । रोगकी उत्सत्तिमें इन पदार्थोकिी अधिवन्ता मौ प्रकारांतरसे सहायक 
होती है, पर मुरथ कारण है शरीरकी विपमयता ! ठंड छगने था मजी, 
अनिद्रा, कन्ज-जैते किसी कारणसे शरीरकी जीवदविितिका वास होनेपर 
यहु एकाएक प्रकट हो जाया करता है} 

इस रोगरसे आहारका बहुत अविक संवंध होता है । अंतिभोजन, दवेत 
सारीय पदार्थकी अधिकता, सफ़ेद चीनी, तदी-मूनी चीजे, मिचे-मसाटे, 
निःसत्त्व तरकारियां, चाय, कटवा जादि जाहार-सवंधी दोपीमें गिनाए जा 
सकते है! आहारमे इन पदायंकि अधिक हीनेपर भम्ककी उत्पत्ति होती 
ओौर उनमें इस अम्कका प्रमाव नष्ट करनेवाला क्षार, जो शरीरके मके 
निष्कासनं ओर स्वास्य्यके ठिएु बहत आवश्यक है, बहुत कम होता है। 
भेदेसे वननेवाली चीजे अधिक खानेपर शूखकी शति ओौर उष्णताकी 
भ्रान्ति अवदय होती है, षर एसे खाय पदायेसि विटामि्नौ जौर खनिज 
लवणो प्राप्ति नदी होती जो रोगे निरोयङके किए आवदयक है ।रोगकी 
निरोध-शक्तिकी अप्राप्तवेः अलावा एक वात यह्‌ मी है कि मैदेते वी 
हृ चीज मधिक खानेपर कृष्न होता द जौ यद्‌ रोग उत न्छेनानी 
विचमयताका मुख्य कारण है । 

जित्र तर्का महार भाजकल ग्रहणं किया जाता है वह्‌ कन्न सुस्व 
कारण है। त बहुत कम लोग होगे जी केकडोका उचित्त खपे प्रयोग 
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कते हो मौर हलकी सांस ठेनेका अये होता है मका कम निकलना । 
दुरे बाहाखा वृक्कोपर मौ हानिकारक प्रमाव होता है। त्वचाको मौ 
अपना काम केके दिए बहुत कम अवसर दिया जाता है मौर यहं खयाल 
ही नही किया जाता पि वह्‌ मो मल-यिसर्मन करनेवाला एक मुख्य मां 
दै। उसमे हवा गीर धूप न टगनेपर वह्‌ कमजोर हौ जाती है। इस प्रकार 
कोई मी म्मा जपना कायं उचित रूपमे नटी कर पाता) एस हारतमें 
भम्कारक पदा ग्रहणं करनेपर अत्िरिवत मल निकालनेमे ये माग समर्थ 
होगे इप्की जादा नदी की जा सकती ओर यही किसी-न-किसी रोगकी 
उतपत्ति सनिवायं कर देता है! 

शरीरकी स विपमयताकी स्यितिका विचार करते हुए उपजिद्धिकाका 
भरदाद्‌ केमी-कमी वद्‌ जाना कोर आदचर्यकी वात नदी है। सर्दी, ज्वर, 
पर्म्फोट आदिक ही तर्द दसे मी हमे शरीरकी विपमयताकी तीतर प्रति- 
रियाकी दृष्टस देखना चादिए। 


निवारणके उपाय 


सैपियते यही है किः उपजिद्धिकामे प्रदाह होनेषर रोगीको खानक 
इच्छाही नही हुमा करती । यदं शरीरकी' रक्षणात्मक प्रतिक्रिया है । दौरा 
भल्द-से-जल्द समाप्त करनेका सहज तरीका यह है किः जबतके रोगकध 
तीव्रवाके लक्षण बिलकुल दूर नही हौ जाते तवतक-साधारणतः दोपे 
चार दिनोतक-खोस खाना बिन्कुल नं देकर संतरे, नीबू, आदिका रस, 
शहद ओर अक दिया जाय; एनिमा रोज लिया जाय जिसमे विहृत मल- 
षिच्कुक निकठ जाय । 

उपवाससे यत्तिरिक्त अम्लकारकं पदार्थकान ग्रहण ही नही बंद होता 
वल्कि शारीरिकः शक्तिको शरीरकी सप्रईमे कगनेका अवसर मी भिर 
णाता है। युन्ुने पानीसे स्नान करना ओर गरम तया ठंडे जल्से वारी 
यारीम मेहनस्नान फरना मको विघटित कर बाहर निकाल देता दै जिससे 
जल्द आसोग्य प्राप्त होनेम सहायता मिलती है । 

सारे दारीरकी सफाई टौ जाना वहत आवश्यक है । स्यानीय उपचारसि 
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श्या वद्‌ जाती है। पर्पण जोरदार होना चाहिए जिससे चमे चमक 
मा जाय। केवर धर्पण एे्रा कार्य है जिससे ठंड लगनेकी संमावना जाती 
पती दै, क्योकि इसेसे त्वचाकी निरोचशमित बहुत बढ़ जारी है । 

भूष ओर वायुका स्नान मी स्वास्थ्यफे लिए कम महत्वपूरण नही है। 
अगर्‌ धूप ओर खुली टवामे थोड़ी देर मी बदन रगडा गौर व्यायाम किया 
यय तो स्वचाकी सारी त्रिया उघ्नत हो जावंगी भौर त्वचा ही नही फेकडे 
नाड्यां ओौर साधारण रूपमे सारा शारीर इससे लाभान्वित होगा। दससे 
ौतस्फोट, प रोकौ ठंडक मादि जो खतप्रवाह-संवंधी दोय हौगि ये सब 
दरो जायये। 

उपजिद्धिका-प्रदाहक निराकरणसे उसका निवारण अधिक महत्वका 
विपय है। जीवन-यापनका विवेकपूणं दग, जिसमे किसी तरहकी कोई 

^ अति न हो, अपनाने, प्राङृतिक नियमोका पालन करने जीर आह्यार संबुकिति 

रखनेसे यह प्रमाणित हो जायेगा कि हृतस रोगोका इस प्रकार निवारण 
क्रिय.जा सकता है1 वास्तविक स्वास्थ्य बहृतसे छोटे-मोटे विकारोका 
अते कर देता भौर जीणण॑रोगोको अपने पास फटकने ही नही देता । उपर्युक्त 
नियमोका अनुसरण कर उपजि्िका प्रदाहका निराकरण भौर निवारण 
आसानी किया जा सकता है! रोग पुराना हो तो भी यही चिकित्सा 
चखाना चार्दिए। ~ 
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भी सहायता खी जा सक्ती है नमकः या नीतमः पोट गयरा कलना 
विशेष लामदायकः टता है 1 स्के साय ही सो्नपर छातीकी गौरी ष्ट्री 
भौर गदेपर उसी प्रकार गकेकौ मीर ष्ट्री मी माई जाय। एातीकी 
पटो गेम एकत्र विगगरफो छि्न-मिप्न करनेकैः लिए मावदयक है। इसे 
करिए जो कपट्रा कामे सया जाय यह्‌ सूव साफ कर टिया जाय । प्यं 
सेन दो कार दोसे चार पंटेतयः रगाई जायं ओर उह जिस सूपे फपढ़सि 
ढेका जाय वह उनसे गुट दा हो । गरदन भौर रीदृकी मादिश विकासो 
विघटित कर दौरेकी उग्रता मौर अवधि कम कर देती है। धीरे-धीरे गरदन 
हिखाना मी कामदायक ष्टौता है। 


अषहारकाकम 


दौरा समाप्त हो जान्ेषर गुद दिनोतक केवल फक दिया जाय भौर 
अवस्थामे मुयार हो जानेपर उवी हई तरकास्या ओर सलाद मी दिया 
जाय। साधारण अवस्या भा जानैषर पटला आहार, जो रोगा कारण 
हमा है, शुर करना मूर्ख्ताका काम होगा । वादासमे फल, कच्ची मौर 
उवली तरकार), दुध-दही, भरी मोर पूणत्नि ही रते जायं शौर चाय, 
कवे, सफेद चीनी भौर मेदेकी चीजे प्राया परेन किया जाय ॥ 
सुधरे इए आहास्सेः रक्तप्रवाहुमे आवश्यक क्षार .भा जायगा जौ रोगका 
निवारण करता है। इस प्रकारके आहाररी भलका विसजैन भी ठीक तरहते 
देगा, कब्ज दूर हो जायगा भौर वृक्कोकी सक्रियता बढ़ जायगी। 

गहय संसवे व्यायाम मौर शुद्ध वाये फफट्ोको अपना काम्‌ 
ठीक तरते करका अवसर भिकेगा, जिससे रक्तका ओपजनीकरण 
भिरित हो जायगा । फेफडोका उचित उपयोग वहृतते छोटे-मीटे रोगे 
निवारण करता ओर साधारण स्वास्थ्य उन्नत कर देता है। 

जलं आादिका प्रयोग 

जख उचित प्रयोगद्ासा त्वचा भी मर-विसर्जन भौर तरापःनियमनका 
काम उचित रूपमे करन योम्य यनार्‌ जा सक्ती है। गरम जीर ठंडे जरते 
स्नान आर गीले कषडसे चर्ण करने त्वचीकी दाविति गौर मसविसरजनकौ 
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शिया वदृ जाती है। धर्वण जोरदार होना चाहिए जिससे चमडेमे चमक 
आ जाय। केवल धर्पण एसा कायं है जिससे ठंड ठगनेकी संमावना जाती 
रहती है, क्योकि इसते त्वचाफी नि रोघशक्ति वहूत वद़ जाती है। 

धूष सौर यामुका स्नान मी स्वास्थ्यकेः लिए कम महत्त्वपूण नदी है । 
अगर धूप ओर खुली हवामें योड़ी देर मी वदन रगडा भौर व्यायाम किया 
जाय तो त्वचाकौ सारी क्रियाएं उन्नत हो जायेगी भौर त्वचा ही नही फेफडे, 
नाहियां ओर साधारण रूपमे सारा दारीर इससे छामान्वित होगा। इससे 
शीतस्फोट, षैरोकी ठंडक आदि जो रखतप्रवाह-संवंधी दोप होगे वे सय 
दरहो जायंगे । 

उपजिद्धिका-प्रदाहके निराकरणस्ते उसका निवारण अधिकः महत्वेका 
विषय है1 जीवन-यापनका विवेकपूणं &ेग, जिसमे किसी तरहकी कोई 
अति न ही, अपनाने, प्राकृतिक नियमोंका पालनं करने गौर आहार संतुलिति 
रखनेसे यहं प्रमाणित हो जायेगा कि बहुतसे रोगोका दस प्रकार निवारण 
न्रा जा सकता है। वास्तविक स्वास्थ्य वहृतसे छोटे-मोटे विकार्योका 
अत कर देता भौर जीरणरोगोको अपने पास फटवने ही नही देता। उपर्युक्त 
निममोका अनुसरण कर उपजिह्धिका प्रदाहुकय निराकरण भौर निवारण 
आसानीसे किया जा सक्ता! रोग पुराना तो मी यही चिकित्सा 
चकाना चार्िए्‌। 


‡ र्द: 
सुंदासा 


ये ष्टोटे दाने या एसिया है जो उर्ती जवानीमे युवक-युवतिपंगर 
कपोलोपर उट आते हँ 1 उटकर जाते रहते है । कद वार वर्पो यह्‌ सिल- 
तनिला चलता रता है । जहांसे यह जाते हु वहं भपने पडावकी निशानी 
काले दागकी शकलमे छोडते जाते ह । किसीको ये दो-चारदस हते दैत 
किसीके सारे कपोखोपर भिड़के छततेकी तरह छा जाते दै । प्रायः पकने- 
परर इनमे जरा-सी मवाद पड़ जाती है जर्‌ खील-सी निकलती है। सील 
निकलनेपर फुसीकी जगह कुछ गड्ढा-सा हो जाता है-सायमे जरा- 
सी सूजन । 

युवित्तयां इससे बहुत चघवराती है, युवक अपेक्षाङृत कम । वास्तव- 
भे भुंहासे सौद्के केन्द्र मुखकी सुंदर्ताको कुरूपता परिणते कर देते है 
या फम-से-कम एसी कोशिदा कस्ते दिखाई देते है। दवा मौ इसकी कोई 
अमीतक ईजाद नदी हुई । एक वेहनको बिसी डाक्टर जव यहे सूचना दीं 
तो वह हृतादय होकर बोल पडी किं *न जमीतक टी० बी० फी कोदवा ईजाद 
हई न मुहासेकी'। गोया मुहासे ओौर टी वी० समान रूपते मयानक है | 

क्रीम, पोमेड, पाउडर मुहासोपर कोई काम नही करते। हा, इनकी 
वदौखत मुहपर पड़ी कारी दपर लोगोकी नजर पडुनेसे, किसी हदत्तक, 
वे बचाते जरूर हँ जौर अधिक मृंहासे हो जानेपर उनके तनवे होनेवारी 
तकलीफको, कु देर लिए ही सदी, कम कर देते है ! पर इनके हमेशा 
इस्तेमालका फल यह होता है किः ये त्वचाका लावण्यं हस्कर उपे ख्ला 
वना देते ह, रोमकूपोको फैटाकर उन्हे चोडा कर देते है थिसकी वजहसे 
फिर विना उसको रगाए चेहरा दूसरोके सामने ले जाने खायक नही जंचता। 
पर खोग खन्द लगाते जाते ह । तमी तो इनकी विक्री बृ र्दी दै। 
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मुंहको स्वचाको सुंदर यनानेके लि नीरे ताने रसम रुई भिगोकर 
यही त्वचापर लगे जोर रस्‌ सुख गष्नेपर मुह धो ठे} 
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इतना तो आप समफही गये होगे कि मुहा गंदमीरे द्वार है । मवाद, 
पछा--गंदगी ही तो इनते निकठती है! कूदसतने शरीरकी गंदगी निका- 
ठ्नेके चिषए हमे मल्द्रार, मूत्रमार्गे, रोमकूप गौर नाक दिया है फिर यह 
नया रास्ता क्यो? कायदा ही है किं जव लोगोको सामनेके दरवाजेते 
रास्ता नही मिलता तो पीटेकी सिड़कीसे भागते है, राजमारगेपर जुलूस 
चलता होता है तो गठीसे निकठ्ते है जिनको मुंहासा होता है उनके 
शरीरम इतनी अधिक गंदगी होती है कि वह॒ कुदरतके दिये, रात्तोते परी 
न निक सकनेके कारण गार्की खाल फाडकर निकलती है । स्वमावतः 
हर शस्सकौ यह्‌ कोशिश होती है कि मिहनत, कम-से-कम करनी पड़ मतः 
शरीरकी गंदगी मी शरीरकी कोमर्तम त्वचा कपोलपर ही हमला करती 
है1 क्या आपको समे बर सदेद दै कि गालोपरकी त्वचा बहुत नाजुक 
ओर फीनी होती है। ॥ 

मुंटासेकी चिकित्सा वतानेकौ जरूरत तो अव आपको महसूस नही 
होनी चाहिए-बात साफ है, घरे बड़ नक्तिको खोक दे, छोटी नाल्यां 
अप बंद हो जायंगी। आप कुदरतके दिये मलमार्गोक्ो पुरी तरह काम 
कणे द, उनपर भार कम डाक, मुहासे स्वयं चठे जाये । 


मलमागं 


मरमागेति पूसा काम लेनेकी तरकीव पके जान ल तव उनके कामको 
हका करनेकी' विधि वताऊगा ) उने पुरा काम छेनेके चि, उनके 
दीकेपनको दर करे। पेट अच्छी तरह साफ हो, पसीना जोरसे निक्ले, 
पेशाब मी साफ हो मौर फेफडे अपना काम टीक-टीक करे, वम्र इतनौ-सी 
बात है। पेट अच्छी तरह साफ टो इसके लिए मोजनमे कुछ फल-तरकारिया 
अधिक जोड, आटेसे चौकर न निकार, अच्छी तरह चवा-चवाकर सत्य 
ओौर पेदकी कुछ करते कर टहल । पसीना निकाल्नेके लिए मरक्क्त 
कर । चह काम कर जिसे पसीना यद्‌ चले । यदि आपका काम वावू- 
गिरी दै, ववंडे हवम चलाना दै, या केवल कठम दोद्याना है तो सवेरे 
उठकर मैदानमे थोडा दौड ल्या करर, शरीखर मेहन दालनेवाठी कु 
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कसते कर। पेशाब साफ छानेके लिए पानी अधिक पीये । दूष, चाय, 
काफी, कस्सी पानीका काम नही करते। याद रखकर दो-डाई सेर पानी 
जरूर पीये । ओर फेफडे ठीक काम करे! इसपर यदि भाप उपर्युक्त कार्यक्रम 
चलाने लगे ह तौ ध्यान देनेकी कोद जरूरत नही है 1 फेफड़ोते ठीक काम 
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मुंहफी त्यचाको सुंदर, दौपरहित यनानेके चिथ उसपर भाष 
लगानी चाहिये-चि्रमे भए ल्गानेकी तेषासे 
लेनेके लिए सांसे रवी लेनी चादिए। उसे आप अपनी कसरतके पाथ 
"जोड दे सक्ते ह) दोनों काम एक साय हति रेमे ! फिर दु दिन्‌ बाद 
पको यह खयाल करनेकी जरूरत न होगी कि फेफडे अपना काम प्रत 
कररहेर्हैयानही। हां, इतना खाल जरूर रखें कि कसरत, मेहनत साफ 
जगहे मीर खुली हवामे करे कि मापवेः फदोको साफ हवा मिमे ! सग 
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हवा ही तो भोपजनं अधिक होता है, जो मापके सनको साफ़ 
कर्ता है। 

अव रही वात मलमागेसि पूरा काम लेनेकी । वह्‌ आप अपने दारीरमें 
गंदगी प्रदा होनेकी रफतारको कम करके कर सकते ह! ज्यादातर गंदी 
आप भोजनकेः जरिए अपने शरीरम डाठते ह। मिं, मसाकते, चीनी, चाय, 
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स्टीप या क्िग्ेपर रखे यतने उठती मापको चेहरेपर एगानेके लये 
मापते यतन तया घेहरेको रिस तील्यिसे टयः केना चाहिये 


मिर्च, मसाठे घले 
जाति & यह भी मारी वनकर यदी काम करती है। गोह्त, संहे, मदा 


कफ न्ह संदगी ही समम। जिन चीजोमिं घी, चीनी, 


नी यच्छी चीजे नही ह! यदि याप दस गंदमीकी गर्दन नापनेको उत्मूक 
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भप खगानेसे रोमकूप खुल जाति हँ! अन्द वंद करनेके लिय 
भाप लगनिरेः वाद चेहरेपर ठंडे पानके छीटे भारम चाहिमे पा 
एफ चरफका कड़ा मोटे कपडे रखकर चेहरेपर फेरना चाहिये । 
है तो एक वात याद स्स कि चीर्जोको कम-से-कम विगाड्कर खायं । उन्है 
अपने मसरी रूपमे इस्मैमाछ करर ओर मंदगी दूर केवले सिरमौर साव 
१४ 


२१० रोर्गोफो सरल चिक््ति 


मौसमके फल भौर कल्यौ तरकारियो (सीरा, फकड़ी, टमाटर, गाजे, 
पाठकः, पातगोमी आदि) फा रोवन वद्दें। 

कम सोना, चितित्त र्ट्ना, मय, छरोध, प्या मी गेदमीके जनक है, 
इनसे मी वचं । 

उपयुक्त कायरम हायमे ठेते ही तत्काल आपके मृंहासे गायव नही 
ह्यो जायंगे, यह्‌ माप समभ सकते है! इसका एल जा सेवा करनेके वाद 
मिलेगा । मेवा पेड, आखिर कुछ दिन पानी देके वाद हौ तो मिलता है 

तात्काल्कि उपाय 

किसी बर्तनमे थोड़ा पानी सौटादए भौर दस-पंद्रह्‌ मिनेटत्तक माप 
मुंहपर छ्गने दीजिए, फिर ठंडे पनीसे मुंह घो डालिए । कपोतो पर 
इकदटूढी गंदगी पसीनेकी राह निकल जायगी मीर मुहाते गायव होने सगेगे। 
यह्‌ दस-पांच दिन कीजिए तवतक भूरे फा्॑क्रमका असर अपके शरीरपर 
होने रगेगा भौर मुहासोकी जड़ कटने लगेगी । 

यह फा्यक्रम के दिन चलाय ? 

तबतक, जबतक मुहासे गायव न हौ जायं मौर अगर चाहते हकर 
वै फिर न निकटे तो इसे चकति ही जाइए। आपको कौन-सा पहाड़ 
उठानेको कदा जा र्हा दै। सिफं ठीक तरह खाने, कसरत करने ओौर 
याद रखकर कु पनी ही पीनेको तो वताया गया है। गया आप इसे 
अपन तंदुर्स्ती कायम रखनेके चिए जरूरी नही सममते या अपनी तदु- 
रुस्ती कायम रखना नही चाहते । 

क्था आप यहु चाहते हँ कि कोई आपतते यह सवे करयादै? याय 
फ कोई दूसरा करे ओर लाम आपको मिरु जाय ? यही सर्वं तो जाके 
सवाख है जो दवाफरोगोकी दूकानोव फेय करनेपर मापको मजबूर करते 
है, जहाते वुः मिटनेकेः वजाय आपको याना ही पडता दै। 

यह्‌ कम मुहपर पड़ किसी प्रकारके दाग, मृदपरकी माई, आंसोके 
मीने या चारे जोर पडी कोली कीर, चेचकरे हल्के दायको मी द्र 
करमैके छिएु समानरूपे उपयोगी ह। 


: २८: 
वालके रोग 


वाका प्रयोजन निःसदिण् स्पश रकात्मग है । उनके मूत्ैः चारों 
ओर दरु एेमौ घौ स्द्ती है जो सिर मोर सोपदीको ताप या मन्य पदायो- 
कै भाधातते ववाया भती द) इसका परिचय उत रामय मित्ता है जव 
चिल्ली या वुत्ता शमे द्नेषे निए प्रस्तुत हता दै। उस समम सरे 
चाल खड हौकर कवचयका रप धारण कर छेते ई! बारे ज््पर एदे 
होनेकी मत्त प्रायः मदी जाति है। अगर मानिक आपात फटिन हौ तौ" 
यह वात असरदः सत्य होती दै 

वाटोँकी वाढ भौर उने फायेङि संवंधमे पूरी जानकार न दोनेके 
कारण उनके स्वंय यहूत शरम फैन हमा है। एयीरके समौ प्रियाल 
संगो संबंधे एका टी नियम समान रूपसे काम करता है। यदि समुचिते 
रूपे उनका प्रयोग न पिया जाय ती वे मंद पडते जाकर अंतमे विचक्र 
तिप्क्यिदो जाते ह। अगर किसी मर्मापकैः संबधे यह्‌ वात हो तो मनुप्य- 
फाञंतमी'हौ जता है। ममर शरस्म कोई अंग दस प्रकारफा नही 
हैत उसकी भोरये मनुष्य छापसवाह्‌ हो जाता है। यारी मूच प्रधियेकि 
सवधन मी यही हमा शस्ता है। 

बाल त्वचा गड्ढेमिं, जिन्हे रोमवूप वहते है, उतपन्न होते है । उनका 
जो भाग इन गदि होता है वही उ्नफा जीवित माग है। वढकार रौम~ 
बूम बाहर निकल जानेपर उनके निर्माणका कायं प्रया हो जता है। 
उपरेः हिस्सेमे कु मखनै या यमाने उनके स्वास्थ्य या वादूरमे फोई अंतर 
मही होत्ता। वार्छोको पोपण कैव रक्तकै हारा मूले पटंचाया जा सकता 
है, इमयिए्‌ अ्यरसे कोई पदार्थं मल्नेसे उन्हे किरी तरहका पोपण नही 
मिक्ता, इतद्िए उत्तम-से-उत्तम पदायंका भी खोपडीके हारा नङ, 


२१२ रो्गोकौ सर्ठ चिकित्सा 


पहंघाया जाना बेकार ही होता है। वढ़ृकर गदे वाहुर निकल जनेपर 
सौ सक्तमा मी उनपर कोई मसर नदी होता । वृकषके मूल्की त्द्‌ रक्त 





ररम पानोमे भिगोकर नि्योडे हृषु तौलियेको स्तिरपर तोन मिन रखनेके 
घाद टंडे पानीते भिगोकर निचोड़ तौच्थिको एकः मिनट सिरपर रना 
चाहिये ओर इस प्रकारं तौन-चार यार करा चाहिये। इते 
वालोरा भटना सक्ता है मौर भये याल श्षीघ्र भति र्हैष 


धालोके रोग २१३ 


वालक मूखका ही पोपण करता है; खोपड़ीके उपर निकंक आनेपर उनकी 
स्थितिमें कोड सुषार नही किया जा सकता, शति मले ही पहुंचा जा सके । 
हा, एक घात विचारणीय अवद्य है) वह्‌ है सिरकी मालि) इसकी 
उपेक्षा नदौ कौ जा सकती, वर्योकि वारोः स्वास्थ्यपर द्रसका विशेष 
भ्रमावं हुमा करता है । सावरणमे खत-संवहनमे इस कार्यसे विशेष सहायता 
मिलती दै सौर यह्‌ यालोकी पुष्टि ओर अच्छी वृद्धिका कारण होती दै। 
तेखोकी मालिखमें यह विेप रूपमे लामदायक हयाः करता है । विचित्रता 
तो यह्‌ टै कि मखने या माछ्दिकेः च्ए तै सादि पदार्थनहोतोलोग 
माोकी माछिदाका ख्याल मी नहीं करेगे । तेलक किए वैसा खर्च करमेका 
उपयोग वस इतना ही है । 


श्रायः समी लोग जानते है किः अस्वस्थ धोड़ेके सुदर चिकने वाट जल्द 
ही निरे गतै है । भनुप्यके रोमकूपोमे प्रवाहित होनेवारे खतकी' मात्रा 
बहुत कर उसकी जन्मगत स्थित्िपर नि्ेर है, पर शेशवास्थामे सोपडी- 
की पुष्टि जीर वुद्धिपर जो ध्यान्‌ दिया जाता है उसका मी' मद्व कम 
नही है। सगर इस अवस्थामे सिरकी माण्ठियिपर पूरा ` घ्यान दिया जाय 
तो वादे वारक कमजोर पड़नेकी संमावना बहुत कम रहती है ओर 
उनकी वद़ मी बहुत जच्छी होती है) 


वाकी स्वस्थतापूर्वक युद्धिके लिए खौपड़ीके बाहरी आवरणका 
दीला, कोपवहुल अर मोटा होना यावग्यक्‌ है 1 जिन यहं यावरण 
धतला होता है वे वदटुत जल्द खत्वाट ही जाते है । मध्य स्थितिवालोकै 
किए बाखोकी ववर देव-माल करते रहना आवस्यक होता है। जो 
आवरण मोरा होता है उसमे कोपोकी संख्या अधिक ओर एनत. वाक मी 
सूर घने होते है। इस प्रकारके आवरणवाला मनुष्य अगर स्वास्थ्यकी 
भरे धोडा-बहुत परवाह भी हो जीय तो उसका बारोषर कीई सास 
असर नही होता; पर इस मोटे आवरणमे भो धातु इस प्रकार कसी हुई 
हि सकती है कि रवतके संचान्नमे वय पडे, इसलिए वालक अच्छी 
वादैः किं जावरणका मोटा हौनेके प्राथ ही दीटा हीना मी यन 


२१४ रोक सरल चिकित्सा 


है। इस विशेपताके भटावा बालाकौ पुष्टि ओर अच्छी मेदक लिए 
स्वास्थ्यका अच्छा हीना मी भावर्यक है। 





अगुलिथोको छोस्ते स्िरफो सारौ त्यचाफो माक्तिश करनेते 
याल शोध्र उगते भौर मजूर होते 1 


सोगकी जीणविस्यामे वाख वैरोमीटर्का-सा काम करत है। टय 
फायड तथा धम प्रकारके अन्य रोगो यह वात्न स्पष्ट रूपे देप ढ़ती 
है। याल जल्दी मिसे छम जति ह गौर जत्रतकः शरीरका यिप विदङ्गुर 
निकटे नद जाना तवक सिर गंजा-सा वना ददता दै; षर दके दिषु 


वालके रोग २१५ 


कसि स्थानीय उपचारकी आवश्यकता नही होती 1 रोगीके स्वस्य होने 
ओर रक्तसचचारकी गति साधारण हौ जानेषपर विना कोई उपचार किये 
ही वाठ स्वयं गने लगते है गौर स्वास्य्यके साथ-साय वाल मी वापिस 
आ जति 1 यारो कमजोर पडनेका वगरण इस स्थिति मटीर्माति 
स्पष्ट हो जाता ई! यदि साघार्ण स्वास्व्यकी मोर समुचित ध्यान दिया 
जाय तौ वाल अपनी फिकर आप करच्याकरे हैँ1 जो लोग शारीरिक 
स्वास्थ्यके र्ट्स्यको न समकर अंगविशेषकी ओर ध्यान देनेका प्रयत्न 
करते ह वे वैरोमीटरमे परिवर्तेन कर वायक चापे अंतर छाना चाहते 
है। याोकै संवंघमें मी. इसी प्रकारके अक्षतापू्णं प्रणतो कयि 
जनि र। 


बालोका गिरना. 


वा्लोका गिरना सर्वेथा स्वामाविक है) एकं नियत कान्कै पवात्‌ 
प्रत्येक बालका वदना सुक जाता रै । स्वस्थावस्यामे देशम्रथिका निम्न 
भाग अर्भिरोपित हो जानेपर वाल अलग हो जाता है मौर नया' बाल नीचेसे 
निकरकःर सतहके उपर आ जाता है। बहुतते स्तनेपायी प्राणियोमे यह्‌ 
क्रिया वपम दौ बार नियत समयपर हुमा करती है, पर मनुष्यमें इस प्रकार- 
फा कोर नियम्‌ नही देख पडता । समय चाहे जो हो पर वारोकै गिरका 
समयं जाता दही है मौर इन मृत बाखोको वचानिका सारा प्रयत्न विफल 
होता है। पुराने बा जितनी जल्दी हटेगे, नये बालं उतनी ही शी ध्नतासे 
निके, इसक्िएु वेयवर कंघौका इस्तेमाल कर पुराने वारको हटते 
रहकर नमे बालको निकल्नेका अवसर दीजिए) अगर गिरेवाछ बालो- 
की षंल्या अस्नाघारण हौ तो सिरकी मालिदा नियमित षूपसे करादए। 


स्िरका गंजा होना 


दम रोगमे वा पतक्ते जौर तुनूक पड़ जते ह मौर सिरका उपरी 
भाय धीरे-धीरे सा होने क्यता है। इस्तका कारण यहं है कि प्रत्येक वाल 
एक नियत मात्रपम बढता ओर एक नियत कार्तक ही जीवित द्हता है । 


२१६ रोर्गोकी सरर विवित्सा 


भौर स्याने अनुसार ही उसकी रंवाई भी हुमा करती है । बाढ़ सापारणत 
एकनसी होती दै मौर यायु २ से £ वर्पोतक्की होती है! वायु पूरी ट 
जानेपर उसका स्यान नया याल ग्रहण कर केता है। इस आयुर्मे भमी 
होनेपर ्िरके गंजा होनेकी संमावना प्रस्तुत हौ जाती है । पठे तो जत्द 
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यार्लोको स्वस्य रखनेके चि उन्ह उठकर सिरकी 
त्वचापर हवा भौर धूप ल्ारये। 
मेवा बालोकी मधिकता हो जाती है मौर तव वाकी ठंबाई्‌ मम 
हनि रगत है यौर वे पतठे मौ पढने खगते है । यह किया कृ दिनोतक 
चरती रहती है मीर संततः सिर गजा हौ जाता है॥ 


याकि रोग २१७ 


प्रतिदिने भिखेवलटि बालोकी यदि परोद की जाय तो पता चक्तेमा 
कि छटौटे पाठके साय मौ, जो श्रायः फ़ाटे जाति है, बहृतसे छोटे नुकीले 
बाल मीजृद र्ह्ते ह! ये जगमी पूरी आय्‌ नदी विताएहोतेदमौरन 
अपनी एरी कंगार पटच हति है। हन वाकी संस्याफे जाारपर 
रोगी स्थित्तिवन मासानि अनुमानं किया जा सदना दै । स अवस्यामे 
भरत्येष वाल पूरवैवती वाठेति फम आयुका हता है । अगर स्विति यही नी 
श्दी तो गिसेवके वाली संस्या वदृती जाती ह ओर साय ही उनकी 
मूटाई मी घटती जाती है। यंततः इनं वालो स्थान रोये लेते ह) 
गंजा होनेकी पहली अवस्या यदी होती टै। जवतक ये रोएं वने र्हते दै 
तवतकः स्वस्थ वाेविः उत्सन्न होनेकी संमावना नही रहती } सगर मवस्थामि 
सुषार करको प्रयल नही हुमा तो सिर सफाचट हो जाता है मौर तम 
तौ सुप्रार असंमव ही दो जाता हैष 


दूस रोगकौ आरंमिक अवस्यामें छोटी-खोटी मूरी रूपिय होती दै 
जो बाठेकरि गिरतेके साय बढ़ती जाती है। रोगवलि स्थानमिं कुष जलन 
गौर पूजी मो माटूम होती है ॥ यद आयः वैतृक होता है--पिता गंजा 
हौ तोपृत्के मी गजा होनेकी मंमावना रहती है 1 यदह कई रोगो--स्का- 
फटा, उपदेश यादि--का पूरं सूचकः मी होता है । मानसिक मौर नाडी- 
संबधी कारणंपति मी जोगोका सिर गंजाहो जातादै। 


भस्वस्य वाल अल्पायु मौर बुनुक ही नही हीते, आवरणम्‌ भी मद्व 
पणं परिवर्तन जारी हृता है । रोगकी परवर्ती यवस्यामें पातुजाल अधि- 
कमधिकः घना होता जाता है जिसे सूक््मपेदियो भौर रक्तकोपंकिः कार्यं 
मं सकावट हीने छती ओर आवरण सिकरडकर पतला पड़ने रगता है 1 
इस प्रकार रकतमंचारमें कमी होनेसे केदमूर्खोको आदार नदी मिल पाता 
ओर वे नष्ट होने लगते है। इसके अनंतर आवरणपरगे रूसी निकलने 
लयती है भीर वह्‌ चिकना होत्रा जाता है। स्नियोका परीक्षण करनेसे 
ज्ञात होतादहैकिवे छोटे-छोटे कोप हैँ जिनसे यावरणका निमीण हुमा करता 
है! थवेलि वै देष नही पड़ते, पर जव कई एकः साय भिर जात है तव 


२१८ शो्मोरी सस्ठ धिदा 

क्सीर सपमे निक्त षट्ते 1 यद्‌ स्ती ह गंजेपनफा वारथिक चिह्न 
ट। यादरमे निग्नेयाये एस पदार्यके पूरी मायाम न निङवनेपर विष 
भीतर जाकर रमनमे मिद्धे जाता गौर याठोगी जहौकौ मष्ट कर 
देतां है1 





यत्क ंगुल्तियोके संथनमे लेकर जरा जरते सचना घारिए, सते 
सिरकी त्वचा मजवूत होती है ओर वाल धने उगते हु। 
यु रोगो यहं खयाल है कि जो छोय बहत चितन किया करते है 
उन्हीका सिर गंजा हृभा करता है। इसके समर्नमे यद्‌ कटा जता हैकि 
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जो सडक वहत चालू रहती है उसपर घास नही उगने पाती; यह दटील 
विच खचर है; क्योकि चितनका कायं आावरणवाके मागमे नही, सट्क 
पर नही वल्कि मीतर मेजेम चल्ता है । 

कैदासंवंधी प्रत्येक रोगमें ध्यान देनेका मुस्य विपय आवरणका दीला- 
पन है जिसमें रवतका संचार अवाध मौर तीव्र गतिसे होता रहे । यहं बाते 
आमतौर रोगोकी मादुम है किं प्रीवाके ऊपरी मागकी वेदी या जस्थि- 
संवंघी असाघारणता या' विहृति मस्तकमे रक्तक संचरणमे वाघक हुभा 
कर्ती है) सलिए दस दूर किये चिना किसी स्यानीय उपचारसे स्थायी 
खाम होनेकी आसा हौ की जा सकती । 

आवरण पतक होनेपर कसी हूरई टोपी भी रव्त-सचारमे वाधक हौ 
सकती ह मौर सके परिणामस्वरूप सिरका गंजा होना भो देखा गया है। 
पर इसमे शरीरके अंदर रक्त-संचारमें याधा नहीं पड सकती, केवल आवरण 
को क्षति पहुंच सकती है। अगर प्रीवासंवंधी दौपके कारण रक्त-संचारम 
कमी हो तो भेजे जौर जावरणके आहारका प्रश्न उपस्थित हो जाता है} 
साधारणतः सया यही करिया जाता है कि पोपण मेजेको प्राप्त दोणा भौर 
कैश क्षीण पड़ेगे । यह स्थित्ति तमी उत्पन्न होगी जवर रक्त कम पहुचे । 
दरस स्थितिमे चित्तनशीक व्यक्तिके लल्वाट हीनेकी बात कुछ अंशोमे सत्य 
भी प्रतीत होती दै ¶र वास्तविकता यह नटी है? देसे वहुतसे व्यक्ति 
खलत्वाट होते देखे गण्‌ हँ जो कमी चित्तन नही करते 1 

जिन्हे प्रीवासंवंवी कोई सोभ नही है वे प्रीवासे व्यायाम मौर स्तिरकी 
मालिदा कर रत-संचारसंवेधी ध्रुदि दुर कर सक्ते र्है। तेरुकी मालिश 
करनैके बाद सिर ठंडे पार्नीसे घो दिया जाय गौर तव कंधी की जाय। 
अगर सिर रोज ठंडे पानीे धोनेका नियमं घना ल्या जाय तो इसे विदीप 
रामं होता है। इसके लिए एक पत्रमे जल रसकर कममग एक भिनद 
सिर उसमे इवाकर रखा जाय ओर तव वालाको' सुलाकर अगुच्ति 
उन हयले-दीले सीचा जाय । जिनका लिर मजा वे मी पा्र्वत्य वाली. 
कै च्एु यही उपाय करे। गजे प्षिरपर दोनों हायोकी भंगुचियेसि इत प्रकार 
मालित की जाय कि अंगुलियोके वीच लहरियां वन जायं । 


२२० रोको सरल चिक्त्सि 





उसभ वालको सुलनेके लिए योडे-योड़ वा लेदर उन नीयेकी 
मोरसे कथीकी सहायताति सुकरुकाना चाहिए} 
बलिक गुच्छेका एकाएक निरना 
इस रोगमें पिरे किसी एक मागङे वार एकाएक गिर जति है मौर 
कमी-कमीः रोग पास्त-पास दो या अधिके जगह होकर एकं हौ जात्ता ६1 
कमी-कमीौ तो यह्‌ इतना वेड जाता दहै कि सिरही नही, सारे दारीरमे फ 


कर वालोको विलकुल साफ कर देता है1 यारंममें प्षिर या दाढीमें दौ- 
एफ जगह्‌ होता है गीर कुछ दिनोमिं जआप-ही-आप अच्छा मो हौ जाता है1 
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यह्‌ स्तीर्य दोनोको, विक्ञेप रूपमे नई मवस्यावाकोकि होता है) बु 
लोगोको रोग प्रकट होनेके पूर्वं खुजखी, सिर्ददं जादि मी होते है, प्र 
सावारणतः कोई पूरवे चिल्ल भ्रकट नही होता । विनां किसी संमावनायेः 
कधौ या सजावट करते समय बारोका गच्छ निकल या सकता है 1 प्रात्रः- 
कक सोकर उरतै श्षमय तकरियेपर गिरकर पड़ा हुआ वाजोका गुच्छा कम 
नित्मय मौर मयका कारण नही होता। रोगवाला स्थान प्रायः विल्कुल 
साफ़ होता है, कमी-कमी दो-एक वार जहां -तहां रह्‌ जाते ह । भगर मौरसे 
देता जाय तो इस स्थानकी त्वचा ओर स्थानोकी अपिक्षा मोटी हो जाती 
है ओर बादमे पती भी षड़जातीहै 


कच रोग इस रोगका कारण एक तरहका जीवाणु वततत है, पर 
इस जीवाणूकरे प्रकाखे; संवेधमे उनमे एकमत नही है) विचित्रतां तो यह्‌ 
है किये जीवाणु कृमिनाक जोपधियत्ि नष्ट मी नही होते । मूलतः इसका 
कारण नाडी-संबंधी है। मावरणको खत पटुचानेवाले माकि भतिग्रस्त 
हो जानेपर रव्तयितरणवासे क्षेत्रका विकृत होना यनिवार्यं हो जाता है। 
ही कारण है जिससे उस स्थानक व्वचा पीखी मी पड़ जाती है। 


नाष्ीसंवंधी गड़बड़ी प्रायः जटिक खूप मी घारण कर लिया करती 
दै, पर रोग नया होनेपर उपचार आसान जोर बहुत प्रमावकर भी हुभा 
करता है। सिरकी मालिद्च जोर देकर प्रायः करते रहँ भौर उसे साफ 
मी ले! रोग कम रहनेपर केवल इतना काफी होता दै मौर एक-डेद 
महीतेकेः जंदर ही चला जाता है। मोजन आदिपर भी ध्यान देना आवश्यक 
होता है। तैल, केष आदिते विशे लाम होनेकीः संमावना नी 
र्ती । 

बाकि स्वार्थ्यके संबंधे वहुतैरे छोय यद्‌ भममूरक धारणां 
है फि पानी वाकोकि लिए हानिकारक होता है, हालांकि उन्ही खोगोकी 
दाही काफी बढी हुई होती ह मौर वद्‌ दिनम कर्‌ वार भीगा करती दै 
इस प्रकार जो माय पानीसे वचाया जाता दै वहं तो केशरून्य होता है। 
भर जो मामं मीयत ता ह वहं घने वारे मरा रद्वा है! यह्‌ श्म 
तैखो या दवाओकि विज्ञापनोक प्रचारक कारण है जो केवल अपनी चीज 
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रस्तेमाठ कसे की राय देते ह मेरौ रायमें निम्नलिपित उपचार सर्व 
उपयुक्त हीगा-- 


क--पटले वालो भौर आवरणको पानीसे मिगरोकर ठंडा कौजिषए। 





` वालके फेते युकुभ् चेनेफे भाद गुते ऊपरते नीचेको 
ओर नार्तो भ्छडना चाहिए्‌। 
स--स्िस्की जोरदार माछिश्च कीजिए ओर वाखोको मंगुटिोनि 
खव रगडिए। 
ग यह वाम भ्रतिदिम चार बार कीजिए! 
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कमी-मी वाट तेम घुपडेसे ओर गंदे जान पडते ह। आवरण, 
लाट मौर नाक सव दसी प्रकारकी स्थितिमें हो जाते है! रोग यड जनि- 
प्र त्वचा एसी जान पड़ती है मानों त्वचपरर गदं भि हुआ तेर चुपड़ा 
ही 1 युवावस्यामे या इस अवस्यामे प्रवेद कसते समयं यह्‌ रोग हौता दै। 
अगर दसकरे साय मौर कोष्ट्रीगनहो तो उक्त स्यानीय उपचार दवेः 
चिए्‌फाफी है। 


बालोका फटना 


वाक अस्वस्थ होनेका एक साधारण विद्ध सिरेकी ओर उनका 
फ़टना ह। दवाभोका विज्ञापन केवत इते बहुत मयंकर वताते टै, 
पर यह एमा है नहीं । महु केवछ इसन वातका भूचक दै कि वाछोका निर्माण 
स्वस्य रूपे नही हभा है, मौर रक्तमे जो पदार्थं पोपणके लिए दरस प्राप्त 
हए है वे पौष्टिके नदी है! इसको बाकी वाढ भौर आयुपर कौई विशेष 
भ्रमाव नही होता। यदि याक फटनैके साय ही शुष्य, तुनुक भौर मृत भी 
होने खगे ती स्थिति गरमीर सममी जा सकती दै। इसपैः लिए स्यानीयं 
उपचारका सहारा न केकर सरि शरीरके स्वारथ्यपर ध्यानं देन{ चाहिए । 


या्लोका सफेद पड्ना 


सवस्थाकी' वृदधिकै साय वालोका सफेद पटना रोगसवेंधी विपय नहीं 
है, परदेस भी कोई कारण नदी है जिससे वृद्रापेमें सफेद पड़ हुये वाल 
स्वस्य ओौर पृष्ट न होँं। वारक सफद पड्नेके छोटे-मोटे कर्द कारण 
६, जितमे मुख्य पैतृक है । धाल्रैवा एकाएक सफेद हौ जाना एक विचित्र 
भटना है) दतिहासमें इसके कई उदाहरण मितेः है 1 स्र शमस मूर 
ओर मेरी भटोनेट इसके प्रमुख उदाहरण है! एक नई अवस्याकि नाविक 
अफशषरके संव॑घमे कटा जात्रा है कि मस्तूल्परसे गिसनेके कारणः उसके 
सारे वाल एकाएक सफंद हो गए। गिते समय मृत्यु अनिवार्यं जाव पड़ी, 
पर वेद्‌ जहाजकी रेकिगपर न गिरकर समृद्रमे जा गिरा। उसकी जान 
तो बच गर, पर दूसरे ही दिन सारे वाठ सफेद हो गए। 


५. रोगोको स्षरल चिकि 


बाकि सफेद हनेयन स्वास्य्यसे बहत कु सव॑ष है। जिन लोरमोको 
भायः बुलार हमा करता है या जिनका नाड़ौ-संस्यान निर्व॑क होता है उनके 







क 


ष (न 


सोन जानिके पहले धार्लोको के भौर घुशकी सहायतासे साफ करके 
हल्के हायोते पाकौ दो चोटियां ना सेनी घाहिएु। 


याल गहा-तहं सफ़ेद पड़ जाते 1 बस्वस्यताकी दाते निष्के हए 
चादोका भाद काके रंगका न होना स्वामाविक ही है। 
चखिजावका इस्तेमाल 
सष्ठदीपरर विजय पानके दिए िजावका इस्तेमाद करना भारी मूल 
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है; क्योकि वारक मूटपर इसका रासायनिक प्रभाव पडता है गे हानि- 
कर होता है। बहृतसे खिजावोका तो मानत्तिक मौर नाड़ीसंमंघी स्मिति- 
प्रमी वुःरा प्रभाव पड़ता है मोर कु तो शरीरको विपाक्त॒तक कर दते 
है! इससे एकमा जदि रोगोकी मौ उत्पत्ति होती दै, सिर मौर वेहरे- 
मे जलन वैद ही जाती ह मोर किसी-किसीका प्रमाव तो घातकतक होता 
है। ब्रु खिजावेमि जस्ता, सीसा, पारा आदि द्रव्य पाए जते ह जो सिस 
कै च्एिही नही, सारे शरीरके द्एिहानिकरहोतेर्दै! शीघहीयासिसें 
ही इसका बुरा परिणाम प्रकट न होनेके कारण लिजाव वनानेवलि कानून- 
की पकड़े नही आते 1 


खिजायके इस्तेमाटका मुख्य कारण यह्‌ है कि प्राकृतिक उपचारः 
द्वास फल प्राप्त करनेमे बहुत अधिक समव खगता है गौर लिजावसे तत्कालं 
काम निकाटा जा सकता है; पर इमे प्रयत करनेवालोको निरादा नहीं 
हये जाना चाहिए, पूवक प्रयल करते जनेपर आदच्येजनवः फलकी, 
प्राप्ति होनेकी संमावना रहती है, पर जच्छी सफलता प्राप्त करगेके लिए 
प्रयत्न जल्दी ही शरुरू होना चाहिए } रंगके वापिस लानेके लिए खुशी हवानिं 
व्यायाम, रोज ठंडे पानीसे स्नान, तीन-चार बार सिरका स्नान, तिरी 
मालिदा, बाकी नरमीसे खीचना, मोजनमे सुधार, दिने दौ वार 
कु कच्चौ हरी तरकारी खाना, रातको सिर दबाना आदि कायं 
अवश्यक है। 


सिरमे दाद 


सिख प्रायः दाद मी हमा करता है, पर यह्‌ प्रायः युवावस्य भे हुने- 
के पूर्वेही हुमा करता है! इसमे रोगवाला स्वान विच्कुर साफनहीहो 
जाता, रूसी-जैसः पदाथं जमा रहता दै । किसी-किसी अवस्यामें यह्‌ फोडेका- 
सा देख पडता दै। कैगमूल खड़े र क्रुछ बाल टूट हए रहते है 1 इसके 
उपचारक चिं स्वस्प्य-युघारकी जरूरत पडती है। यह रोग होने. 
प्र दुसरेकी वधी, गमचछा आदि चीजे कमी इस्तेमाकू नहीं करनी. चाहिए! 
बाल बहुत छोटे रखे जायं मौर सिरकी सफाई बरावर होती रहे! जो बाल 

१५ 
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आसानीसे निकल सके उन्हँ चिका देना चाहिए ओर पिसी वेसन, द 
मठे या आंवकेसे वरावर धोते रहना चादिए। 

वारको होनेवाचे यही कतिपय प्रमुख रोग हैँ जिनसे मुक्ति 
पाने भौर वाखोको स्वस्थ बनाए रखनेके चिएु रेगको दवानेकी 
दवाजौका इस्तेमाल न कर स्वास्य्य-सुघारका प्रयत्न कलना ही अच्छ 
होता है। 


भ्रदर्‌ 


“जुक्रामके लछण क्या हु 2५ 

शवातहो रदी है प्रदरकी भौर भाप रकण पूछ रहै है जुकामके ?“ 

“नाप घबराए नही, आप मेरे प्रदनयत जवाद तो दे? 

“तो सुनिए--जुकाममे कुट चिषना-सा, कमी पतला, फमी गाढ़ा 
इलेप्मा नकि निकलता है भौर जव जुकाम हृत पुराना पढ़ जाता है तये 
कमी यह धनेप्मा कुठ समयके किए वंद हौ जाता है जौर फिर आनि लगता 
है। कमी-कमी जुकाम अपने आप तीता वैदा हो जाती है! उस समय 
शेष्मा बहत पतला पड़ जाता है मौर कमी-कमी नाककी भित्ली श्तेष्मकि 
निकलते रहने दतनी' पतो पड़ जाती दै कि उषसे र्त मी आने लगता 
है जौ ष्लेष्माको लालसा यना देतां है 1 

कु अन्य लक्षण बताद्रए ?” 

“जिते पुराना जुकाम रदत है, उसकी भूष ची जाती है, कन्म 
ठ्न छ्मता है, चेहरे सौर शरीरकी त्वचाका छावष्य चला जाता है ओर 
वहु रूखी, शूष्क व पीठी-सी हो जाती है, कमरमें ओर अंग-अंगमें ददं रहने 
लग्रता है; सारे शछसैरमे किथिलता आ जाती है; टीक सीव नही भाती 
ओर काम करने ययवा किखने-पदनेको जी नही चाहता ।“ 


“वहत ठीक । पी सव टक्षण प्रदरे साय मी होते दै भौर जेव केवल 
श्ठेष्मा आता है तरव उतत प्रदर भीर जब साथमे र्त आने लगता है तव उसे 
रक्तप्रदर कहते ह! नुकामकी तरह ही प्रदर मी आवा-जात्ता रहता दै, 
प्रं रोभीको पेरे ही रहता दै? जा-जाकर चला जाता है! प्रदर नाकका 
नही, एक विदेय अंगका जुकाम ही है । दोनो कोई "अंतर नही टै , ~ 
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की गंदगी निकालनेकैः लिए भ्रङृति नाकको नही, उस अग्रको हौ चुनती 
है मौर इस रौगकी चिकित्सा मी वही है जो सुकामकी ।” 
जिस प्रकार दारीर्कि धमद्राया भोजन पैदा करेबारछोको जुकाम 
कम-से-कम हीता है, उसी प्रकार मोजनके लिए श्ञारीरिकं श्रमपर निर्भर 
रहनेवाली स्वि्योको प्रदर कम-से-कम होता है। इसिएु यदि यह कटा 
जाय कि प्रदर मेहनतसे वचनेका परिणाम है, तो उत्युनिति नदीं होगी भौर 
आज दाहस्में रहुनेवाटी प्रत्येक परदानशीन स्री मौर एसी स्त्री चित्ति विना 
मेहनत किष ही मोजन मिल जाता है, इस रोगे धिरी मिदती है) 
सतः इस रोगसे वचने ओर इसे दुर म॑गानेका पहला उपाय है धम 
करना] यह्‌ श्रम च्की-चृत्टेसे हो या टेनिस, वैडमिटन सैटकर या नित्य 
दुर नदी' नहाने जाकर या टहलकर। सवका लाम एक ही है। 
साधारणतः मादा पशुको यह रोग नही होता पर उसे जव धास कम 
आओीर अन्न बहुत अधिक सानेको दिया जाता है तव उपे मी यह रोग आ 
घेरता ६ पर जब उसके चार्म दाना निकालकर उत्ते केवर धास दौ जात्ती 
है तव वह्‌ भवायास इस रोगस मुत हो जती ह। यह रहस्यमय नही 
है। अन्रसे ही श्लेष्मा वनता है मौर हरी घास इते दूर करती है। ठीक 
यही परिणाम मनुप्यके मोजनमे परिवर्न करके मी प्रात किया जा सकता 
है। मोजनमे अत्त, घी, दधी माघा कम करके मौर हरी तरकारिया गौर 
मौसमके ताजे फलोकी मात्रा बढ़ाकर इस रोगके जानेमे सहार्यक हेमा जा 
सकता दै। मसाके मी ठीक नही है, वे किल्लीमें जलत षैदा कसते हैँ गौर 
सेग टिकानेमें सहायक होते 1 
कितनी सरल है इस रोगकी चिकित्सा, पर लोग हैँ कि इत रोगको 
जिदगीमर चये ही रहते दै, उनकी उस्न कम होनेके साथ-साथ उनके जीवनम 
नदं मौर उत्माहं मी कम होता जाता है । जीवन उनकै क्ट मार दता 
जाता है। इस रोगसे पीडित स्नियोको कमी-कमी वच्चे मी नदी होते, एसी 
हाक्तमें वे मपनेको पृथ्वीका भार सममे लगे तो इसमें क्या आादचयं है। 
र्मी दल्चाम इस रोगसे मुक्ति पानेके चिएु उटपटाना स्वामाविक 
है1 स्मा शरमेके मारे अपने इम रोगके संबेधमें बात नही कर पाती, 


भ्रदर २२९ 


जानं मी नही पाती पि उनमें छावप्यका हास, सिरदरद, शरीरम ददं भीर 
प्रिथिटता टस रोगे कारण है! वे मूक रोगकी चिकित्सा न कराकर 
टक्षणेके पीष्टे मागती रहती है! मौर कारण सममे आ जानेपर यस- 
वारक पतन रोगसे मुक्ति दिखानेवाठे विज्ञापनोकि चिए उल्टती रहती दै । 
विज्ञापनदाता स्वियोमिं इस सेगके फैतावको जानति हैँ भौर प्रदर, सफेद 
पानी, लिकोरिया हीरके आकपंक विज्ञापन छापते है ओर एकः हेप्तेमे 
या चौवीस धटेके अदर रोगे मूक्ति दिलानेका वादा करते है। एन भू 
वादोकौ कीमत न्ह खूब मिलती है, उनकी मौर अखयारवार्योकी भोली 
भरती है परं वरीदारोकी जेव साली होती जाती है ओर लामके स्यारुते 
भी लारी-की-वाठीही सती है। 

वेह साफ है, रौगके कारणको दूर न कर परिणामसे वचनेकी कोरिष्य 
की जाती रै) जौ स्वसाध्य है उसके चश पर निर्मसा+ रोग ओर दवा 
जिदगौमर चलती रहती है। 

प्रदरमे मुक्ति पानेका स्वामाविकः उपाय स्वास्थ्यको उन्नत बनाने; 
एक कर्यरमको अपनाना है। 

स्वाष््यफो उन्नत वनानेके किए पहखी आवदयकता श्वम करकी 
है। यह्‌ धम याप अपनी सुविधाके अनुसार उपजाऊ या अनुपजाऊ किसी 
भी रूपमे कर सकती ह । मँ उपजाऊ श्रमे चक्की चलाना ओर अनुपजाऊ 
श्रमे तेजीसे टहलना श्रेष्ट सममा हं । कुछ मी किया जाय पर श्रम 
इतना जवद्य किया जाय कि उसकी ठीक आदत, पड्नेपर पसीना आ जाय, 
कृम-से-कम शरीरे गर्मी आ जाय । आरेममे गौर जाडेके दिनम यह 
कठिने होया, पर सम्पात होनेपर सरक हो जायगा । 

` श्रमके वाद पुरत ही स्नाम करना चाहिए यौद स्नानके चाद क्षरीरको 

तौचियेत्ते न पोछकर दाये सणड़-रगड़कर ही सुखाः केना चाहिए । इस 
विधित स्मानका दाम यडता दै ओर स्वचापर ताजगी था जात्ती है, उसमें 
भुर्खी भौर मदरता, जिि ावण्य मी फते है, भा जाती है। 

स्वास्थ्यक उघ्रत वनाने अथवा प्रदरते मुव्रित पानेकी दरूमरी सीदी 
है मोजनमे सुवारा सफेद चावल, दार, मास-मख्छी ये समी दलेप्मा- 


२३० रो्गोकी सरल चिकित्सा 


कारक हँ अत. प्रदरको वढाते भीर टिकते ह। आरंममे आौर सदाे लिए 
मी इनसे मुक्तिपाखी जा सदे तो अच्छा दै! प्रदर्की सैनि्णीके मोजन- 
मे चोकरसमेत आटेकी रोटी, हरी तरकारियां भौर ताज फर होने चाहिए । 
सीरा, ककड़ी, गाजर, टमाटर, प्याज, मूली, करमकल्ला, पालक यादि 
कच्ची खाई जा सकने छायक तरकारियोको कच्चे ही खाना चादिए। 
दूचदही मी उपयोगी ह, पर इनका उपयोग आरंममे नही, मोजन-सुधार- 
कै हृप्ते-दो-दुफ्ते बादरे बुरू करना चाहिए 1 

धूप प्रदरसे मुक्ति दिानेमे वहुत सहायक होती है । इसका सेवनं 
नित्य करना चाहिए ! किसी एकांत स्थानमे निर्वस्त्र हौकर तया सिरपर 
गीला तौक्िया रखकर गर्मकि दिनोमि सवेरे सात-अड वजे ओर जके 
दिनम आट-नौ वजे पद्रह-वौस मिनट सहना चाहिए । सप्ताहमे एक वार 
यह घूप-स्नान तेज धूपमे अर्थात्‌ दिनके ग्यारह बजेसे तीन बजेके अंदर 
आध घंटे अथवा इतनी देरके किए लेना चाहिए कि पसीना आ जाय । धूप- 
स्नान लेते समय गरम पानी पीते रहकर पसीना अनेरभे सहायक हुमा जा 
सकता है! यदि पसीना अच्छी तरह आ जाय तो घूप-स्नानफै याद ण्डे 
पानी अच्छी सरह मल-मल्कर नहाना चाहिए । यह्‌ संमवनदहोतो 
सिरको ठंड पानीसे घो ठेना चाहिए ओर सारे क्रीरको मीठे कपङ़से षो 
डालना चाहिए) धूपका यह्‌ विशेष स्नान मोजनके एक धटे पहेले अथवा 
भोजनं कर लिया हो तो उसके शो-तीन धटे बाद करना चादिए 1 

स्थानीय चिकित्सके किए पानीकी गही विरो लामदायक होती 
21 किसी साफ़ सफेद कपड़ेको चार-छः तहं करके दो-ढाई दव चौडी 
मौर वारपांच दंच ठेवो गदी बनाती चाहिए भौर इसे ठंड पानीते मिगो- 
कर ओर हल्का निचोड़कर कगोटके सहारे स्यानपर बाघ ठेनी चादिए! 
यह गरी घंटेमर लगी दे, पर सोते समय लगाई जाय तो नीद सुलनेतक 

खग संर्कतं | 

४) २ सरक रीति जिनपर चलकर प्रदरनयाहोया 
पुराना उससे आसानीते मुक्ति पायी जा सकतो है! साय-साय माषको 
वह स्वास्थ्य, सोदयं गीर्‌ काति मिलेगी भौर जीवनं वह्‌ खुशी कदा होगी 
जिनकी कीमत आप उन प्राप्त केके वाद ही लगा सर्क॑गी 1 
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स्त्रीः मर्मवती होनेपर उसका गर्माशय, लितमे भ्रूणकी वृद्धि होती 
है, मढ़ जाता है। गमदियकी पेश्ियां गर्मका समय वदृनेके साय-साय 
चठती जाती 1 इनं पैशियो ओर गमेको संमाठे स्नेवाठे पावक व॑यनो- 
का काफी मजचूत ओर रचीला होना आयदयक दै जिसमे वे मर्माशिय, 
वहते टृए भ्रूण, गर्मारय्मेका तरल द्रव्य जिसमे प्रूण र्टूता है ओर अपराका 
अतिखि्ति भार मजेमे वहन कर सके । गमं पूरा हो जानेपर दन पेरियोप्र 
पड्नेवाला मार काफी ज्यादा होता है 1 श्रूणकेः आकारके अनुसार इस 
मारमे बहृत मिप्नता होती है, पर अगर सवे मिलकर प्रहु पड मी वजन 
हय तौ उसे वहनं करनेका तनाव मर्दित कटके लिए इन भंगोमे पयप्ति 
शधि हना आवद्यक है। प्रसवकरे वाद गर्माशय जल्द ही संकुचित होकर 
साघारण आकार प्रहण कर छेता है यर पेकषि्योको मी जो फंर गई होती 
दै, जपनी स्थिति ठीक करेके लिए सिकृडनाः पड़ता है! अगरये घंग 
अपना उक्त कार्यं करनेकेः छिएु अच्छी अवस्यामे नं हौं तो मच्चेके जन्मके 
यादवे नही भी सिकृड़ सकते 1 उस हालतमें वे अधिक ला दिये गये 
हए सरणद्यील पदायेकौ तरह फे ही द्द्‌ जायेगे। 


श्ंशके लक्षण 
दस अवस्थाक्रो प्रकट करनेवाले करई लक्षण होते है--पीट या सिं 
ददे, शरीरम भारीपन मौर कन्जं (पेियोमें रुचीलापन न होनेके कारण) 
हो सक्ता है मौर स्वय गमशिम या कु कोमल तंतु स्थान-घ्रष्टहयैजा 


सकते ह जिससे योनिके मुखमे कोई चीज वदी हृई-सी होनेसे परेानी 
मालूम होती है। गमियके स्यान-श्रष्ट होनेका नाड़ी-संस्यानपरः मौ 
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वहत बुरा असर होता है--यद्‌ क्वाति भौर क्लोम उत्यत्त कृर देता ६ै। 
अल्प भ्रंश मी बहुत दद्रेगजनक मौर कष्टकर प्रतीत होत्रा है गौर यधिका 
हौनेपर तो जीवनं ही मार हो जात्ता है। एक छोय-सा विकार तो प्रायः 
होता है--वस्तिपर नियंत्रणका न रहना; जरा-सा खांसने या छीकनेसे 
भी मून्रपरका नित्रण दूर हो जाता है। 


न्तरे हानि 


कई व्वोवाली स्वियोका यमिय तो प्रायः स्यानश्नष्ट ह्ये जाया 
करता है भौर उसका कूप मी गंमीर होता है। इस संबंधमे जरा मी सहानु- 
भूति नही दिलाई जाती मौर यह अनिवायं समक छा जाता है। साधा- 
रणतः इसकी उपेक्षा ही कौ जाती है जिसमे यह इतना गंमीर हो जाता 
है कि न्तर लगाना आवश्यक हो जातां है। योड़ी-सी गड़वड़ी होनेषर 
अश्तर न रगवाकेर छल्ला इस्तेमाक करनेकी राय दी जाती है । नदते 
हेता यह है कि टकते हए मागें टोका लगा दिया जाता है जिससे गर्मा- 
दाय बहुत कुछ मपने त्थानपर पहुंच जाता है ओर उसका नीचेकी ओर 
जाना रुक जाता है, पर स्मरणे रखनेकी वात यह है कि उसके साप सारी 
वेक्षिथां गौर पारिवक वधन उसी तरह नही कते जा सक्ते । इस प्रकार 
जहां आरोग्य-लामकी' आला की जाती थी वहां सिफं स्यितिकी मीषणता 
भरकम दहो पाती ै। इसके अलावा नदतर.कष्टकर मी होता है । इसका 
शंरीरयर हौ नही, नादड़-संस्यानपर मी वरा अंस्र टोत्ता है । स्त्ीको तीन 
चार सप्ताह तो अस्पतालमे रहना पड़ता है, तीनसे छः मासतक वह पडी 
रहती है मौर अवस्या साधारण होनेमें कम-ते-कम एक साठ लग जाता है । 

नंश्तर क्गवानेमे कष्ट ओर नँ तदयके साय-साय एक मौर मय र्ता 
है वह्‌ यह्‌ कि अगर निष्किय पडे रहनेका समय कही आवरयकताते कम 
हमा तो भुन पूव स्थिति भरस्तुत ही जाती है । इसछिए इस प्रकारके उपचार 
का सदारा लेनेकी इच्छा रखनेवाली स्वियोको इस अव्या मकीमांति 
समभ रसना चाहिए यहं सयमना कि ती सप्ताह अस्पताल हुने 
अर तीन सप्ताह स्वास्व्य लाभम लगनेके वाद गृहकायं साचारण सपमे किये 
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जा तकेगे, विपति आवाहन फरना ई! नर्तरका परिणाम भीं श्रायः 
खक्टरकी माराकैः अनुरूप नही हज करता । 


चेशि्पोकी ददता 


शरीरकैः प्रत्येव अंगको फोई विरोव वमे फरना पडता है। पेयां 
मार संभानती ह मौर मतिका निथवण करती है, इषदलिए्‌ वे मजवृूत 
यनी होती है| अगर उचित रूपमे उनका व्यायाम होता रहै भौर खर 
परेपण भिल्ता ददै वे अपना काम साधारण रूपमे फटने योग्य बनीं 
रहेगी, पर गृदिमत्तापूरवफ उनका उपयार न होनेपर ते श्र समयमे ढीली 
पकर छटकं जात्ती हैँ भौर प्रायः उनपर वप्ता भी जम जाप्ती है जिससे वे 
अपना काम ठीक तरहुसे नही यर भाती । पेरियोकी यह्‌ गवेस्था चार 
कारणेभि होती है-- 

. उचित व्यायामका अमाव 

२. वसा यद़ने यौर विपावत करनेवाठे साद्य पदायोकी अधिक्रता। 

३. मका निष्कासन उचिते स्पमें न होना, भौर 

४. सस्वहीन थाहार ग्रहण करनेके कारण विटामिनों भौर निज 
छव्ोका पर्याप्त रूपमे प्राप्त न होना 1 

स्वस्य स्मीके प्रजननसंवंधी अंगोको प्रसवे वडी आसानी होती है 
जओौरवे दीध्र ही पूर्वरूप ग्रहण कर क्ते है, इसलिए ग्मा्चयके स्वटठनपैः 
सवधम मी सौर अवस्या्ओकी' तरह रोगसे मुक्ति पानेकी यपेक्षा रोगका 
निवारण कटी अच्छा होता है। इसका अयं यह हुमा कि प्रसनेके वाद 
फेष्टसे बचने चिए प्रत्येक युवतौकी गर्मकाख्मे आहार गौर व्यायामपद 
उचित ध्यान देना चादहिए्‌। 


प्राहतिक उपचार 
अगर इन बातोपर ध्यान न दिया जा.सके ओर गमदायका स्वलन 


हौ दी जाय तो उस हाट ्रा्ृतिवे उपचारसे वहत यथिकः सहायता 
भिर सक्ती है। आरदममे ही पह सम केनो चाहिए कि वह्‌ जितना 
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जबिक पैन ओौर स्सलित हजा होगा ओर जितमे अधिक काटतवः इस 
स्थितिमे रहा होगा उतना टी किन, उसे साधारण स्विति कनका कायं 
होगा। अगर पेशिया चदटत मधिक ढीटी मौर छटकी हई हो गौर इसके 
साय ही स्त्रीकी अवस्या मी अधिक हो तो अदाक्त पड़ी हुई पेशिर्योकी 
शुनः पूप प्रदान करना यसंमव ही होगा; भगर अघ्यवसायपूवक 
उपचार चाया जाता रहे तो बहुत कुछ सुघार हो जानेकी आशा की जा 
सकती है। 

पटरी वात तो यह है कि स्प्रीको यह्‌ समभ ठेना पड़ेगा किं आतेग्य 
स्रमकरे किए बहते कुछ उपे सुद करना पड़ा ! नतर कगनेपर तो वहं 
दो साखतक पारिवारिक जीवनसंवंधी फोई काम न कर विल्कुल निष्कि 
रहती है ओर यह समय बीत जानेपर भी वहु अददाक्त ही रहती है। 
अगर यह प्राकृतिक उपचारे दौ मास मी लगाये तो दस समयके बाद 
ओर चाहे जो कुछ हो, वह्‌ अरदधागिक्त तो नही ही रहेगी ओर उसमे अपने 
दारीरपरः निर्यत्रण भौर अधिकार होनेकी भावना उत्पप्र टौ जाधगी जो 
स्वयं एक बहुमूल्य पूजी है! आरोग्यशालामें जानेपर तौ उसे सव प्रकार 
करी सुविधाएं भिल सकती है, प्र अगर हु संमवनहोततो रही रहकर 
उपचार चला सक्ती है। 

पे तो उपवासः ओर एनिमाके जरिए सारे शरीरकी सफाई हो 
जानी चाहिए! कम-से-कम तीनसे पांच दिरनोतक उपवास किया जाय 
ओर अगर अयिकं दिनोतके चलाया जाय तो किसी च्छे प्राकृतिक 
चिकित्सफकी सहायता छी जाय जिसमे पौषे कोई उपद्रव हौ तो बह संमाल 
सके। 

आहार 

उपवासक बाद उपयुक्त आह्रको श्रन आता है । इसके किए सखद 
सर्योत्तम होता है--मूल, फल, फूल, पत्ते विरोष स्पते रहं ओर ह्ेपांयमे 
दष, छना, चोकरदार आटेकी योड़ी-सी रोटी, कोई ताजा परल ओर्‌ अगर 
इच्छाहोतो कुछ उवी हुई त्रक्यरी रदे ! चाय, कटवा, नमक, मिदादया, 
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मीस, मैदेकी चये, दानेदार चीनी ओर तली-मूनी हई चीजे विकरुल 
प्रेम क्रिया जाय जिसमे उपवासे वाद मी शरीरो सफाई मीर पून 
र्मोणका काये सम्यक्‌ ख्पमे चरता रहै । 


विशाम 


आरोग्य-छामकी प्रशमे इसके वाद काकाम है बदनका तनाव दूर 
कणा ओर विशाम। इस कष्टसे ग्रस्त अधिका स्विर्योको वपति कम 
विश्राम भिल्ता ष्टा होता है इलि उन्हे उपचारे आरमभें एक-दो 
सप्ताह्‌ वित्तरपर ही विताना चाहिए अर इस कार्यभे उन्दः बदन टीला 
करनेका अभ्यास करना चादिए । बहूतसे छो अपना चदन ढीला नही 
कर सवते, पर यह्‌ बहुत अच्छी कला है जीर इसका सममदारीके सथ 
अभ्यास होना चाहिए । भम्यास' करनेका सवसे अच्छा उपाय यह्‌ है कि 
फरीप्र पीठे व ठेटकरे दस वार वररावरवरावर गहरी साम छीजिए 
ओर तब मुटूी घांघते हुए अथिक-से-अभिक गहरी सास ठेनेकी कोशिक्च 
कीजिए! इसके अनतर एकाएक सांस छोडकर पेशियां ली कर दीजिए । 
यह्‌ क्रिया द्रारीखे सारे अगो--वैसकी उंगवियो, पैरो, जाघी, हाथकी 
उगलियों, हाषों आदिक साथ हौ सकती है। साथ ही यह मी खया 
कीजिए कि वह अग ढीला पडकर फशंपर पट गया है । वस्तिप्रदेश, कटिके 
पृष्ट माग मौर भरदनका तनाव दूर करना विरोय महत्त्वपूर्ण है । 


स्यायाम # 


गर्माडयके स्वलनसे वेध रखनेवाली वेशचियोको पुष्ट करनके छ 
कु विदो व्यायाम मी है। व्यायाम आम करनेके पहर दपर मिनट 
कटि-स्नान कर सेना चाहिए । आरममे इसके चिषए कुछ साहसं आावद्यक 
होगा, पर .यद्‌. चटत लामदायककष्टोता है । टवं ठंडा पानी इस परिमाण- 
मं रतिएु कि उसमे वैर बाहर रखकर वैरनेपर पानं नाभिततक रहे। अव 
हायौते सरीरका पानीमे इूवां हृआं माग--वंक्षण, मेरुदंड निम्न भाम 
ओर उदरका नीचेका माग--सू रगदिए। ठंडक तो माद्ूम होगी, पर 
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इससे शक्ति वढती दै 1 पानी निकलनेपर मोटे तौलिनि दूव खड्‌ 
ङीजिए मौर तव व्यायाम आरभ कर दीजिए \ व्यायाम तो वहृतते हो 
सकते है, पर नीचे च्वि हुए व्यायाम करनेमे आसानी होमी; क्योकि ये 
हल्के है सौर पढ़कर केषर मी मूल होनेकी को संमानना नही 
रहम । 


१--फरापर पीके वरु लेट जादए-- 





क~-युटना सौधा रखते हृएुपैरोको वारो-यारीमे उपरस्नीवे र 
जाद्ए1 ¢ 





स-दोनों रोको साय-साय ऊपर नीचे > जाइए 


- मभदरायुको स्यानम्रष्टता २१७ 





यन पैरोको ऊपर उटाकर सारि चलानेकी तष्ट. जनह 
लाद! ५०४ 


रपर "पीठे वल लेट जादए-- व 
क--बमर परसि रस श्रकार उपर उटादए निसमे वेदन डु 
देकर, पैरो मौर बाहमोके ब टिका रहे । 





स--इत स्थितिमे रहते देए उदर वार्या दर भौर बाहर छे 
म क पसलीये नीचे 
क धी की स्विते दाहिने दायते दाहिनी मोर प नि 
- च नोट फिर वां हायसे मसले नीचेतक गोलाई उदरो 
सीनिए्‌। ,. ४ । 
१-पीमके वक परपर केर जाइद्-- , > ` | 
कथो योर्‌ एद्ववोको परपर टिकते हए कमर दाहिन-वएं-भहरे 
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दाहिने ओर फिर बाए्‌--पुमादए। बदन गिराकर फिर उढदए मौर 
वही त्रिया कीजिए। 
४-फदांपर सीनेके वल ठेट जाइए-- 





जाघों भीर पँरोको फराप्र रखते हृए नितंबोको आपसमे सराइए 
ओर तव उदर फदां से उठाईइए भौर नीचे ले जाइए 1 इते बार-वार कीजिए 1 

कु स्ति्योको यह्‌ व्यायाम पहले कटिन जान पड़ेगा । पहले दर 
कम ही उठेगा भौर अगर तोद होतो यह भौर भी कठिन होगा ) वास्त- 
विक उदेश्य उदर फशंसे उठाना न होकर इस प्रयत्नमे काम आनेवाली 
पेशि्योको व्यायाम है। जांष फदांपर रखना इसका महास्वपूण अंग है । 

‰--सीषे खड़ी हो जाइए ओर नितर्बोको परस्पर मिलानेकी कोशिश 
करते हए उदरका निम्न माग ऊपर उटानेकी कोरिश कीजिए! इसे करने- 
का आसान तरीका यह है कि मनमे खयाल कीजिए कि आप पेशाव रोकनेकी 
कोशिश कर रही र) व्यायाम करते समय एक क्रिया पूरो हो जानेपर 
बदन दीला कर लिया जाय। 

अंतिम व्यायाम सर्वाधिक महत्त्वपूणं है; क्योकि यह एेसा है कि बीच- 
वीच मौ. इसे करनेका मौका मिल जा सकता है, यहातक कि कुसीपिर 
वैठे-वैठे मी किया जा सकता है। इन व्यायामोकिः अरावा एक काम भौर" 
करिया जाय वह यहं करि सिरके नीचे तकिया न रखकर नितंवोके नीरे 
छोटा जौर खूब कड़ा तकिया रखा जाय । इससे गुरत्व गर्माशयको उसवेः 
उचित स्थानपर खसकाकर ठे जायगा मौर उसे संमालनेवाी पेशि्योका 
तनाव कम पड़ेगा) धुटने सीनेसे भिलाकर लेटनेका मी यही परिणाम 
होता है1 सौनेसे पहले मौर उठनेपर प्रह मिनट धुटनेकि बल लेटना 


आवदयक होता है1 


गभेशियकी स्थानश्रष्टता २३९ 


सावधानी 


यैठनेकी अपेभा चकने-किरनेमे संमाकनैवाखी पेशियोपर ज्यादा जोर 
पडता है इसटिषएठ गृहकायं भारंम करनेपर मरसक र्वैठकर कामे किया 
जाय। मोजनके याद कमरकेः नीचै तकिया रखकर कम-से-कम आघा 
धटा अवश्य लेटना चाहिए 1 


अगर यह्‌ करम छः मासतकं चलाया जाय त्रो माइचयंजनक सुधार 
देख पद्मा । मानव-शरीर विचित्र है! फलने या रवनेवाला कोई पदार्थं 
अपना यह्‌ गण खो दे तौ वह्‌ कमी पूवेरप नही भप्त कर सकेगा, प्रर मगर 
शरीरकी पेद्रियोकौ थोडा भी अवसर मिले तौ वै अपना पहता ल्चीलापनं 
प्राप्त करकेती दै) स्वियेकि किए यह माशाजनक वात है । उन्हँ अध्यवसाय 
आौर धके साथ ये उपाय करते जाना चाहिए 1 सफलता अवदय प्राप्त 
हीगी। 


: २७३ 
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आख शरीरका सवसे अविक मूत्यवान्‌ अंग ह। वे बहुत वार्‌ वाणी- 
काकम्‌ करती ह मौर करई वार तो जिन मावोको व्यक्त करभे शन्द 
असमथ होते हँ वै आंसोद्राय बड़ी मासानीते च्यक्त ोतै दै । एवः शद 
आंल-जिल्वा जिसके मानी ह जो आंखोति बोलता हौ 1 

आंखोकी मापा सावंमौम होती है जहा दो भिन्न-मिन्त मापाओकि 
पंडित शब्दोदवास कुछ सम भसम म नहौ पाते वही इशारोसे काम चलाते 
है मौर इसमे अधिक सहायता आंखोसे ही मिलती है योः मी मुखप्र 
प्रतिविवितत होनेवक्ते चिचारोकी छाया आंखोपर ही अधिक पड़ती है। 


इसीलिए आंलोको सौदरयंका केर कहा गया है। कवियोने जितना आसो 
परक्तिख्ठा है उतना शरीरके किसी एक अंगपर नही । 


ओतं बड़ी होना, ठंवी होना प्रकृतिकी देन है, प्रर आंषोको स्वच्छ 
सतज एवं आकर्पक रखना आपके हाथमे है । बड़ी, रबी आंस यदि स्वस्थ 
नदतो मही ख्गती' है) पर स्वस्य मनुष्यकी मसिं छीटी हनेषर भी 
अकपंकः रगती है। वस्तुतः आर्वे हमारे स्वास्थ्यका पैमाना ह। मनेक 
चिकित्सक ह जो भासे देखकर रोग-निदान करते है ओर चसूु-विज्ञान- 
वेत्ताओंक्ा तो कहना रै कि मंखोमे हमारे स्वास्थ्य एवं रोगका इतिहास 
लिकाहोतादै। जो मी हो आवेकि सौदययेका सवथ हमारे स्वास्प्यसे है 
इसमे कोई इनकार नही कर सकता। 
ते, पएउडर, क्रीम छयाकर मुखके सुंदर होनेका धोखा लोगोको 
` दिया जा सकता है पर जंखोकि चिएु अमीतकं कोई एसा रोगन ईजाद 
नहीं हआ है जो उसे सौदर्यका जामा पहना सके। कमी रोग सुमे, काजरमे 


शुर मसि दष्ट 
मांसं रवति ये प्रर अद वहं फैदान षल्य गया । आन तो आसो सोदयं 
प्राप्त करोर {लए धरीरमो स्वस्य रसना, अपने अंतरफो निमे यनाना 
मवद्यक हो ययाटै) दस रोदेषमें हारीदुर्की तारिकयितक मातस 
मई ह नौर जनिरये हारौरको स्वस्य रलनेपर मजवुरहो गर दह। उन्हेनि 





भआंरामसे शष्ट टौ जाहये, हाप -यगले र्ये बौर करथो 
ङेवा उठा छोनिये फिर उन्हें नहांतक -यन सके पोछे ठे जादे भोर 
तेम सामे ' सादये फिर भोलाकार .धुमाते हए सायारण भवस्याभे आं 
सादये । 1 † 
जान छिपा है कि मक्खन ओर मीठा ज्यादा खानेते ल्िविर सराव हो जाता 
है एवं उकः गसरसे जांखोपर मूर्दनी-सी छा जाती है । हालीवुञके सौदयं- 
निदेशक भसि भतिकः चिकित्सकः डा० गाद्खयड हाम्ररके नेतृत्वे मित्य 

१६ 
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यूका सेचन, स्वच्छ वायुम रहना, फल-तरकारियोका अधिक परसोग यह 
उन्दोनि नियम-सा वना च्या है। 

वस्तुतः आंखोका सौदयं शरीरकी स्वच्छतापर निर्मर दै। कुछ एसी 
छोटी-छोटी वत हैँ जिनमर ध्यान न देनेसे अंतर मलिनं हो जाता है गौर 
उस मछ्िनिताके आ्खोपर पड़ते हए प्रतिदिवको कोर मी साडी, चप्पल, 
भ्लाउज या कोट, पैट दिपानेमें असमर्थं है । 


^ 
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, भदनको ढीखा करके दुद्डोको छटातीपर खगा दौमिषएु फिर पिरको 
दत्य करके पीछे जहांतकः भूक सके मपने माप चकन ोजिए्‌१ =, 
उस कन्जको ही रीजिए, जिते मोजनमे थोड़े ताने फल-तरफारियोकी 
मात्रा मधिक कर्के कोई भौ हटा सकता. दै, आंपोकरि सफेद मायको मंदा 
वना देता है। पानी कम पीनेते अथवा पानीकी स्यास-जैसी छोरी चीजकी 
मवहेखनाका चे है आसो पुतचियोगे पीतता बनाना) ऊर जब ष्यायाम 
नदी किया जाता--किसी रूपमे शरीरते पसीना नही निकाया जात्रा तो 
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हमार इस आरुस्य्या परिणाम हमारी मखेको मी मोगना पडता है। 
उनपर कारे धम्य पड़ने खगते ह । दात यह्‌ है कि पालने, पेयाव, पसीने- 
दवाय हमाय शरीर अपनी मंदी निकाट्ता है! वे यरीरकी मलिनिताको 
शरीरे बाहुर केके वाहन ह, जव गंदगी शरीरम मही निकल षती 
अयां जमे उति आवद्यकतासे अविक समयतक शरीरमे यैका जाता है तव 





गतेको छौला करके ्तिररोे याद्‌ कथेपर राद्र रोरिए दि वीक 
सोर ले लाकर दाहिनि कथेपर छाईए भर णर दृदुरीश्च छती शमा 
दीनिषु) दूरौ पार यह्‌ पिया दाहिने फंथेयर प्रिद ट शाद शृष कीनिष्‌। 
वहं खतम भिल जाती है मोर शरीर शेष सये चदु मारी, 
उसके कामेकी शिथिल वनाती हदं धर्म ठ्-गृण कीर मक 
क्िडकी आंसोमे पद्वती है। दने दाय द दण्द द चन्त 
है--श्नते रीरकी दाख्त मढ़ गग्र ‰॥ 

यदि सीरी दत सोदका श्त शरदः चाश दनव स्स 


(0 


वूलिका चलाना बाह्म ट छौ श्णश्र द (न 1 


पद उर 


रे फोरगोौ रक दिर्दिणा 


मतरी है। मासोमें मोरपै-ोवप्य आ मीगसो हौ करगर्मे । उ 
भोरपं आर देवत भोतवराग पटूवा गनो है। पदु सही है यापे 
सलोदय शूनं एषे दाम्तवि गौरयं प्रत्न करोर {र पारीरिि थो 
प्रीति जाघनी हषी । प्प-स्स्िको यपो सदरफो भूमने देना पतिया 
भोर दापुरो उणा धआिप्नि कटे तपा पीतो उमे कथनददाकणे 
देना हमा। पट प्रपा षाम मोगन ए मर्या भूपं, वादु, टंप्क्डी 





वदनो णरा भो मो थलेर सिरो कां मोर णहातकः यन सके 
मोष्टिये फिर पिर सामने स्यहए्‌ भौर तय उति दाहिनी तरफ मोदिए्‌। 

ये सभी कतरत दस-दस वार फौजिए॥ 
महिमा यन्त है, पर यदं उसके पारेमे केवल इतना यता देना फ़ाण़ी दै 
कि यदि याप कुछ देर पद्रटु-वीरा भिनर प्रातःकालिकः धूमे रहे, विच्क्रुल 
नमे णदन, कि आपके दारीरपर वायु मी खगती दे एवं ठंडक मी, तो घाप 
अपने साय यह उपकार करेगे जो उपार आपं छांहमे पड़े थमलेके पिरे- 
ॐ गाथ उसे धूपमे सकर कसते है। धूपे यत्तेी विरवेका नेत मस्तक 


सुंदर आंस मथ्५ 


उन्नते होगा, उसकी निश्चल भूजाभोमें जीवन मसे लेगा । यापर देखे 
बिः चट्‌ यौवन, स्मीदर्पं एवं सजीवत्ाका पनी हौ सया है! दूसरी कौन-सी 
रसायन उसे ण्ह छदि दे सकती धी) यदि कोई नही, तो जापको मी 
किसी भोपधिकां रयोग ये विमूतियां प्रदान नही कर सकती } सूर्यं जीवो- 


<. र 





सिर स्थिरं रखते हए आवि जहांतकं जा से धीरे-धीरे ऊपर भौर 
फर्‌ नोचे के, जाइये) इते बारो-वारोतते बारह वार कोज्या 

मरको चारहु वार एक सतन दूसरो बगल ठे ज्ये भौर इसके 
बाद उन छः चार दाहिनी भोरते ओर छः पार षां बोरते धोरे-घौरे 
शुत यनति हए धूमदए? ` 
क प्राणदाता है) कहौ जपमें प्राण मरनेमें समर्थं है) दियिल, निस्तेज, 
निर्चवि शरीस्य शक्ति, ओज रूप मरमम केवर वही समर्थं है 1 ओौर वायु 
श्रा्णोकी वाहिका दै । नाकेकी तसह रोमकूप मी सासकतते है) जव याप 
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कपड़े उतार देते है तो फेफड़ोकी तरट्‌ वे नी प्राणोको चूसने दे है गौर 
ठंडक उन वह्‌ गति प्रदान करती है जो फेफडको स्वयं प्रप्त है। सूरं 
तायु एवं शीत--इन व्रिदेवोकी एक साय आराधना करनेका बद् 


” माहात्म्य है। 
आखोको अदरसे सौदयं पहुचाने, उन्हे सदाक्त वनानि, चरमा दुर ` 





आंसींते एक टये फासलेपर तर्जनो रखकर उसको मोकपरते किसी 
हरस्य पदार्थको तेजीतरे बौस धार देलिए्‌। 
करके संव॑धमे नई लोन यह है कि चह मोजनमे रुह्नेवकते विटाभिनोते 
मिलता है ओर उन विटामिनोमे प्रधान ह ए०, वी०, सी° गौर दी 
विटामिन एर की खान है पर्टक, सलजमक्मी पत्ती, सकरकद, द्रुषः, 
मक्वन, पातगोमी, टमाटर, मटर ओर कुम्हडा 
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सुधरे इए आहारक साय उपयुक्त व्यायाम चाये जायं तो शंखो 
कां विकार दुर हेने्मे विदोद सहायता मिदेगी ओर कख दिनेकि बाद 
भासे अपने साधारण रूपे काये करने लेग मौर चरमा छट जायगा 1 
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एक पटे फासकेयर वेरोरो रखते हए डे होकर भौर अं वंद 
कर भौरे-धीरे दाहिते-वाएं जूना } यह्‌ किया सुह-शाम समके सामतै 
हकर पाच-सात मिनट फरनां चाहिये तया इसके बाद भसोपर 
ठंडे पानोक्रा छटा देना च्राहिए्‌ बौर पिर उन सुयम कपञते पो 
लना घाहिये। 


विटामिन वी०--चौकर, चोकरसमेत अटा, सोयावीन, दूष ओर 
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मटर, माए, कनसमेत धायल, भूजिया घादल, पिपमिद, ककड, पतर, 
पातक, पातमोभी, गाजर, अनप्नास १ 
विटामिन सौग--ट्री मिं, नोवूका रण, संतरेका रस, मरसेशि 





आंखोको विभामं देने मौर उनमें ठीकतापन लनेके लिए रोज दौ- 
तीन भार पांचते दस मिनटतक करती क्रिया (पामिग) किया कीनिद्‌ 
मौर सुवहु-पाम सूयेके सामने जंक ध्यायाम करनेके धाद मो कौजिये। 
चैठकर कहुनियां घटर्नोपद अड़ा वीजिए मोर मांखे वेदकर उनपर 
धौरेते हेेलियां रखिये इसं वातकां च्यान रिष किं नाखोपर दधाम 
म पड़े। 
साग, पाक, दालजमकी पत्ती, मकोय, पपीता, चुकदरकी पत्ती, गाट- 
सौमी, टमाटर, आम ओौर मवला! 


संदर असिं २४९ 


विटामिन डी°--ताजा दूच, मक्खन, प्रात.कािके धुप, जिसके 
सेवनकी विधि ऊपर बताई भा चक दै। 

विटामिने प्राप्त करनेके समी सस्ते-महंगे साधन बतये गये है। 
सेमी समान गुणकारी 1 उनका मूत्य नही, उनका उपयोगं करनेके चिए 
आवर्यकं इच्छादाक्तिका भाष ही ˆ उर भ्राप्त करके आपके मार्गमे 
बाधक हौ सकता है। 

ऊपर बताई विधिकेः अनुसार चलनेसे आंखोते पानी भिरना, जलन 
ह्यना, रातको न दिखाई देना, आंसोमिं सफंदी, दृष्टिदोष अर्थात्‌ दूर या 
नजककीदी चीज साफ नं दिखाई देना, पठने अथवा कितौ कामके करने- 
पर गोषोमिं ददै हना, आंलोमिं खजि चरना, गीते जल्द-जल्द माना आदि 


अनेक रोग जाते है! 
दृष्टिदोष 


दृष्टिदोपवा्लोको भाहयारपर विप ध्यान देते हए रुगनके साथ आख- 
के व्यायाम भौ करते जाना चादिए्‌। अम्यासका पटला क्रम दै शरीरे 
सरे भगोको ढीला करा ओौर सारौ विताओंको दूर अयाना। मेरी 
सममे यह्‌ कायं सर्वाधिक कठिन. सिद्ध होगा । बदन ढीला कर केनेपर 
आंखोके व्यायाम आरेम कर दिए जा सक्ते ह। इसमें वहतं कम समय 
क्मेगा मौर जौ समय रुगेगा उसका काफी ज्यादा मूल्य दृष्टि-सुषारके 
रूपमे प्राप्त हौ जायगा । 
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^एक युवकको अशेकी शिकायत है--पैतृक । दिसबरमं प्रतिवपं 
कोई ०-१० साते कुष दिनि कगातार रक्त जाता है। कमी स्क जीता 
है, कमी फिर जाने लगता है। अन्य महीनौमें . कमी-कमी एसी. दिकामत 
रहती है। कुसंगतिमें पृटुकर एक यार वह सुजाकका शिकार हभा। 
एक डाक्टर चंदन" का तैल पीकर अच्छा हुमा भौर ६ वयं पूवं एक 
उपदंदके रीगीका साथ करनेसे उपदंशका दिकार मी हुआ। उसपर 
“डाक्टर सोप" का प्रपोग कर कु राहत पाई; परदु परणेतः नीरोग ममीत्तक 
नहीं हृमा। प्राकृतिक चिकित्साकी ओर ख्चि है। एसे आप मया साहु 
देगे ? भोजन आदिमे वह क्या हेरफेर करे भौर कव क्या-क्या साय ? 
छृपथा विस्तारे सलाह द) मोजनमें सस्तेपनका मी ख्याल रसं ।” 


उत्तर 


“यापक छृपा-काडं भिता. . अरा जाना कोई बड़ वात नही है। 
जिन्है पुराना कन्न रहता है, अक्सर उन्हँ अर्श हौ जाता है। स्मि 
कन्नको ही दुर करमेका उपाय करना चादिए। इसके लिए उन मुव 
महोदयकौ पाव-सवा-पाव कच्ची तर्कारी रोज खानेको कहिएु। भाने- 
डेदु-मानेके नुस्खे उनका कन्न चला जायगा । ओर जरशं धीरे-घीरे ठीक 
रास्तेपर आ जायगा। 

वस्तुतः दे रोयोके लिए आर सुजाक-र्मकरि किए तो जवदम ही 
रोमीको चिकित्सकके निकट रना चाहिए, अन्यया उनको प्राकृतिक 
चिकित्सा-संवधी सादित्यका सूज अध्ययन करना चादिए ताकि वह अपना 


डाक्टर आप बन सकं। 
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ने अमीतक जितनी गहय जड जमानेवादा रोग सुजाकः भीर 
मरमोको पाया है, उत्तना द्रूसय नदी । मजा यह कि इस रोगरकी दवा मी 
बहे-ते-बद़े डवटरते हर नाई ओर वेदयातकको माचूम है। कोह मी 
इसकी एसी दवा वता देता है किः सेय अपना मुह्‌ छिपा ठे मौर भीतरही- 
मीतर शयैरकौ विष्त बनाता रदे । फठ मी देखने आता है कि एमे 
रोतरिपोको रोग हनेकेः दस-दस वरस मादतकः इनक प्रमावसे नादी-दीर्वेष्य- 
कृ गदौ जाता दै। गल्या पमाड्‌ ठेती है मोर हदिया टेदी पड़ जाती 
है। प्रवयेक रोगो हटनिकेः लिए ओर इस रोगको टयनेके चण तो अवय 
ही, येगीको एक खासी तपस्या ओर साधनाकी गाबदयक्ता होती है; 
भरु इस रोगे रोगी तो किसी तरह हाय धोकर निपट जाना चाहते है 
भौर फिर उसी रास्ते एगना चाहते है, अतः चिकि्सकका पहला र्म 
होता है रोगीके दुष्टिकोणको यदलना मौर उसे संयमशील जीवनके भ्रति 
भकरपित्त करना । 


आजकल शहुरमे समी रहनेवालोका ओर खास तौरसे इस पथके 
पथिकोका मोजन भौर रद्न-महन इतना अग्राङृतिवः हो गया है फि विकृत 
निह्वाको साप्विका मोजनकरे च रातलतकः लामेमें बी कटिनोरई दती है। 
वित भोजन एवं रन-सहनते र्त वित हो जाता है गौर जय 
भूमे्रियका कोमतम चमं छिन या बोर बिसी कारणसे सुजाकःगर्मौ- 
कैः वियको सक्तके संपरव्मे छा देता दै, तो वदं जवान का काम करता 
है। विप कीयाणुभकि द्वारा रक्तमें तेजीसे मिलता है मौर पहर विङ्त 
रक्तभेसे ` भपने लिए उचित सामग्री पाकर उसमे खूव बदृता--प्रनपता 
है॥ यदि स्त शुद्ध हौ तो, वह्‌ जरा-सा विष वहा जाकर निकम्मा हो 
जायशा। स्वस्य फलपर भाप कीड़े डाल मीरे, तोक्यावे फटको खा 
सेये, मौर सड़े फलकी माप कितना ह अचावे उसमे कीटे पड़ ही जायंगे । 
पमे व्यक्तिको कोद मी रोग क्यों म हो जाय, जरा मी आश्चयं कलेकी तो 
युनायराहैही नही! +, 
` प्राकृतिक चिकित्सः सबधमे मने सन्‌ १८४० ई० में सारे मारतका 
भ्रमण करते समय "महारोग केः केखक श्रीमनोहरतिह दिवाणते मी भेट 


पपर रो्गोकी सरले चिकित्सा 


कगे थी। वह पुस्तकः उर्नि २-३ हजारे मधिक रोमियोकी वित 
अनुभवके वाद लिपी दै । उन्होने वताया कि शरहारोग' (कोटृ) का पुम 
कोई मी एसा रोगी नही भिला, जिसके रोगके ईतिदासमें सुजाङ् या गम 
सयवा दोनोको सुविदोष स्यान न प्राप्त हो! 


परमतो कहता हू दिः टन रोगोके रोगियो्तो कोद या मौर मी कीः 
बुरी वीमारी होनेका कारण हमारे डाक्टर या वह समुदाय दै, जो तीर 
विपोद्रास इन रागि्योकी चिकित्सा करता है1 दारीरका तेरमर विष 
वाससे सवा सेर विपका वजन पाकर दव तो जाता है; पर मीतस्हीः 
भीतर सवा दो सेर होकर शरीर-समुद्रमे वह मंन लाता हैकि विते 
मने गद्दे किसौ तरट्‌ पूरे नही होते। दरीर ही कटने लगता है मौर कः 
के रूपमे गलकर ही भंत होता है1 


वास्तव सुजाक-गर्मी कोई मयंकर रोग नही है; पर मातापिता, 
यभिमावक ओर समान उरन्द बड़ नीची दष्टिसे देखता दै। भतः ६ 
रोगो ग्रस्त रोगी जल्द-से-जल्द समाजके सामने चलते-फिर्ते 6 
सा ही दिखना चाहता है। दूसरा रोगी तो दस दिन खाटपर माराम 
कर सकता है; पर इस रोगके रोमीको तो बहाना करनेका मी कोई साषनं 
नही मिलता! ओर लगे हाय आपको यह्‌ भी बता दू किं अधिकतर प ' 
के विज्ञापनकी आयका एक बड़ा अंश इन्दी या इन्दीसे संबंधित रोगं 
विज्ञापनका ही होता दै, तो अपर बुरा न मानेगे। आपको ताज्जुब होता 
होगा कि अमुक कोनेमे वे हए दूटौ स्टूलवाले वैद्य या सक्ती मारेवले ^ 
डाक्टरका सर्वा कंसे चरता है। आप जरा उनके वारेमे सतक ट ख 
आप जान जा्यंगे कि इन्दी रोगोसे ग्रस्त दो-चार युवक इनकी दुक 
सुपचापर घुसकर ओर डाक्टर-वैयोकी, मुद गस्मकर मुंह छिपाए्‌ निकल 
जाते दै। यहं संप्रदाय मनुप्यगत दुराव-छ्िपावकी कमजोरीको सूब जनता 
है ओर इनका वेजा, पर पूरा लाम उठाता है। 

अगर इस रोगके रोगी विना दवाके ही छोड़ दिये जाय, तौ उशना 
कुड मी बु न 1 भुजाक बौर गीं केवल चरमरोग द, इनसे अभिक 
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कृच भी नही । यही" कारण है, इस रोगरके लक्षण चर्मेपर ही प्रकट होते 
। मूतेदरियमे जलन भौर पेयाबमें तकलीफ तो चर्मेकी छनछनाहटसेः ही 
होती है म ? पर आजतक किसी डाक्टरने किसी रोगीको उसके पास 
अनेपर बिना दवाके छोडनेकां साहस नही विया फिर वै किस धिकार 
से सुजाकगर्मोको चमेरोयसे कु अयिक कहमेका साहस फरेगे, या इते 
चमेरोगके वा अन्य रोग कह्नेकी दठ्घरमौ करेगे ? चरमेरोगसे वह्‌ मधिक 
कछ होता है दवाः छेनेके बाद ही । चमेके सहारे निकलने प्रयास करे- 
या विप मीतर ठकेक दिमा जाता है मौर अंदर रहकर स्ने मौर बढनेके 
लि्‌ मजवूर परिया जाती है। 


“मापने निस रोगीके बारेमे लिला है, रुगता है फि उसका रोग पुराना 
है) उनके रक्त-परिरोधनकी श्रिया धीरे-धीरे ही. होनी चाहिए । सखत- 
परिगोघनके कि समी फर गौर तरकासिया कारगर है । जो जितनी ही 
भारी ह, उतनी ही उसमे यदं शक्ति कम दै। तः फलम मैले, कटहल, 
कषे जोर तरकारियोम मूका भ्रमो बहुत पीके होना चाहिए साप 
उम सर्वूजा सिलादए । यह मोसमका फल है लोर सुजाक-गरमीभें बिरोय- 
सेमरा छामकर है । सवेरे मौर शामको हार केवल खरवूजा रहे) दोपहर 
को सीरा, ककड ओौर साथमे थोडा येल। वेल इसरिगएु रला है कि ल र~ 
जूजेमे शायद कम्ब हौ । येल वब्जको तोडेमा गौर यदि अतिसार हो जायगा, 
त उसे भी देगा तया उस्तका असर दूसरे परकारसे मी बहुत हितकर 
होगा! इस मोजनपर रोगीको कमजोरी मा सकती है । यदि बह मोटा 
है तव तो ध्वरानेकी जरूरत नही; पररयदि दुबला है तो शक्तेः अनुार 
सप्ताह-दो-सप्ताह इस मोजनपर रखकर उसे दोपहरके मोजनमें अंकूरित 
पहं मौर कुंबर देने छग जादए मौर सुबह ओर शामका मोजन केवल 
फर रहै-कोरई रसीला फल दे । अव दामको फलक साय पावमरमे 
शुरू फः बाघसेरतक यायक कच्चा दूष मी दीजिए! गेहं सौर पय 
मिवत ही शम्ति भाने गयी ओर रोमी चाहे तो मपनेको इस मोजनपरर 
फा साध छे गि फिर जाये उसे फ, तरकासिय, रष एवं मंसि गेहे 
शिवाय दूसरे मोजमकी जरूस्त ही म रदे = 


रष सोगोंरो सर चिकित्सा 


हौ सकता है कि यद्‌ भोजन शुर होनेषर रोग उग्र रप घारण कर 
के ससे धबरानेकी जरूरत नही। यह तो शुभ लकणं है। यह्‌ इस 
वातका सूचक है कि शरीर शुद्ध होनेका प्रयल कर रहा है । खत, जिसका 
शुद्ध रहना स्वामाविके घर्मं है! विकार निकारनेवाके पदार्योकी सहायता 
पाकर अपने विकारको बाहर फक रहा है। इसे निकन्ने दीजिए! हां, 
उसं वक्त रोग निकठनेमे सहायकः होनेके लिए रोगीको उपवास कराना 
भ्रारम्म कर दिया जा सकता है । इसते यह्‌ रक्षण शीघ्र शांत हो जायगे-- 
फोडे-पसियां, जलन चली जायगी मौर शरीर निमेल हौ जायगा । मोजन 
पचानेमें हमारी वड़ी शक्ति लगती है । दारीरमे जो शक्रित है, उसे पचानिमे 
लगाइए या रोग निकालनेमे । पाचनकी क्रियासे जब दृ मिल जाती 
ह, तो बह शक्ति शरीरको शुद्ध करनेभे पूर्णतया ल्ग जाती है, ओर जो कायै 
खाते हए दृपतोमे होता है, बह उपवासमे दिनोमे हो जाता दै। पर समी 
तो उपवास नही कर सकते, न सघको उपवास--जीर चिकित्साकै प्रारम्ममे 
उपवास--कराना ही चाहिए 1 उपदासके मानी शरीर-परिसोधनकी त्रिया 
को उग्रतर वनानाहै गौर उग्रतर बनानेमे कष्टकर ठक्षण अधिक कष्टकर 
ह्ये सकते दै, अतः विषमे सदे छोगोके किए क्षारमय एवं रक्तशोधक फल- 
तस्कासियोका भोजन श्रेयस्कर है! हा, यदि दिनोकि एते मोजनते शरीर 
एक काफी हदतक शुद्ध हो गया हो स्तो उपवास मजेमे कराया जा सकता 
है ओौर्‌ सेगी आयमक्षे कर॒ सकता है । उपवासमे एनिमाकरो न मून 
चादिए। इसकी सहायतासे बड़ी आतोक्तो नित्य साफ करते रहना चादिए। 
अओौर फोडे-फुियो, धाव तथा जलनके चिएु ? उनके लिए मिद्रीका « 

प्रयौग कीजिए) ठंडे पानीमे मीमी साफ मिटटी उनपर खूव योपिपए। 

सस्त पिदरी { मुपतमे मिलनेवाली मिद्ी { उ्के खामके वारम संदेह 

म कीजिए] यदि भिदटीके प्रयोगत मिद्रीके वने दारी रोग मिदटरीमे पिल 

जाये, तो कौन-सी आद्वर्यकी बातत है ? 

यह्‌ सव कीजिए ओर कटि तथा मेहनस्तानको मी प्रयोग कीजिए! 
मृभसे जिस भेवाकी आवदयकता हौ देते रहिए 1 उनका शरीर जरूर 


निर्मल हो जायगा । 
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प्रवयुत्तर 


शापक गोपनकी पुशतनं प्रा कितनी युद है, इसका सहज ही भंदाज 
गाया जा सक्ता है। किसी महात्मने बहा है कि "वेरयाएं मुमसे अधिक 
पिनी नहीं वे केवल प्राप करती ह; परंतुतू पापही नही करता, 
ते छिपात्रा भी है ! ” हमारे अधिकतर युवक गुप्त पापक शिकार वन- 
र ध्ि-चिे ही मुजाकः मौर गर्मो-जसे रोगोको पार्ते जा रहे है । विज्ञापन- 
ता उनकी इस कमजोरीका मरपूर लाम उटाते ह, सूव वैसा बटोते 
-इस मोति। मेरी बात तो इसमे यह है किये ही पत्र दन विपगोपर, 
गनकी सूल चर्च परम भवेश्यरक दै, मैतिकताको दुहाई देकर एक लाहन 
सर्पे. न छपने देशे; परंतु विज्ञापन पूरुर पेजका छपिगे । चादोकौ 
तीके सामने नैतिकता शायद हवा खाते चली जाती दै!” 

शभरुवकोको इन मूषे विज्ञापनदातामेसि ही केवल नही वचाना है, 
हं च्वि-खियि यह रोग पालेसे मी रोकना दै) भारमनते ही पदि की 
चकित्सा कर ली जाग, स्वास्थ्य जीर घन चौपट होनेसे वच जायं } 
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मोटापा 


मनृष्यको प्रहृतिकी मोरये संदुलित मौर सुरौ धरीर मिगाथा 
पर उसने गलत रट्न-सह्न मौर वरी भादातेकि कारण उसे द्रुसरा ही सूप 
दे दिया। देते शरीर, जिन्हँ सराहनीय फटा जा सकता है, माज बहुत्र कम 
देखनेभ माते ह। इसपेः विपरीत कदयोकेः दरीर एसे वेडौर एवं भारी 
होते है किः उर मपने दारीरको ढोना मसरता रहता है, वे किसी प्रकारे 
मी मानंदका उपमोग नही कर पाति मौर वे जीते हए मी मुदके समान 
जीवन व्यतीत करते है 
मोटे मादमीकी मक्ल भी मोटी हो जाती है। स्फूर्ति, उमंग ओर 
घंचलताफे उसका साय छोडनेके साय-साय उसके मत्तिष्कका मी धासः 
हो जाता दै। तुरंत कु सोच डालनेकी शक्ति घटी जाती है मौर वहं 
अनुमव करने खता है कि उसकी भक्छ ही धीरे-धीरे मारी जा रही है 
एसे मनृष्यकी हिम्मत मी प्रस्त हो जाती है, किसी भरकारका साहरपूर्ण 
कायं केकी वह्‌ सोच ही नही सक्ता मौर न किसी परिरमसाष्य कार्म 
ही जुट सक्ता दै। इस प्रकारैः हास हृए रीर ओर मनमें रोगोको बच्छा 
निवास भिरता है। मोटे आदमीको एक बार रोगं खगं जानेपर उसे बह 
बहुतः मुरिकलते छोडता | 
मोटापेकी वजहसे पेट बकर लटक अनेके कारण पेटकी मासपेशिया 
ढीली हौ जाती ह भतः दे आदमियोको कन्न तौ स्यायी रूपे रहता 
है मधुमेह, रक्तचापका वडना, मिर्गी, दिलकी कमजोरी जादि अनेक 
रोग कभी-कभी मोटे मादमियोकि रोगके नामते याद किए जति है कारण 
यह हैकिमेरोग मोटे वादमियोको वडी जासानीते हये जति है 
मोरे आदमी दुवे आदमीकी बनिस्वत अल्पायु मी होते है जीवनका 
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रीमाकरलेदाली, कंपनियां मोटे आदमियोके चिए प्रीमियमकी दर साया- 
रण आदमीकीः दरसे उची रखती है। एक एसी कंपनीको, पता लगानेपर 
वति हमा था कि जिम उग्रे दुवङे मादमी दस्मे दो मस्ते ह उसी उघ्नमे 
#िटे आदमी दसमे छः मसते ै। 





मोटा, बद्र रोर ~> - 


२५८ रोरी करण विदा 


मोरापेका कारण 
मोदाय मारय ह भारस्मय जन मोर्‌ परिथिमयाये कार्मा 
गक्ला। दर रोग पहाषदे रमेयातंमिं नदी मिना मौर मदातमे मी 





सुौल पुर्य ह = न शि 
जिन्हे अपनी रोदीके किए शारीरिक श्चमृषर निर्मर ट्नाभ्डता है उरनं 
यहु रोग नही पाया जाता। इस रोगकी जड़ है कारी, निकम्मामन 1, 
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मोटापेको हम सारे दारोस्फा कव्य पटं सवतत है साधारण कन्ममें 
जिस प्रकार भोतोमे मल इवट्ढा हो जता है उसी प्रकार सारे ररीखेः 
क्ये रग~रय, मम-नसमें मठ दकट्‌ढा हौ जता है 1 इका मसर शदीर- 
की याही सतदुपर अधिकः दिफाई देता दै; क्योकि त्वचा तचीी होती 
है इसछिए्‌ आसानी वड जाती है मौर मलकौ--विजातीय द्रन्यको स्थन 
देदेतीरै। 


चिकित्सा 


इमे तो सदेहं दी नही कि मोटा म होना मोटे दुबला हनिसे आसान 
है। यदि मनूव्य अपन मोजन ओर कसस्वकी अर योद्धा मी ध्यान देता 
ष्हैतोमोदादहनेकीनोवतदहीन माए परजोमेटेहो गये रेतो 
इस रोगरते जमकर ख्ोहा लेना होगा । दसं युद्धम धीरता, चतुरता एवं 
दृृताकी जस्त होती है। तिसीको मी उपवास कराकर बहुत धोड़े 
समये दुद फिया जा रमता है पर वह्‌ युदधिमानीका काम नही है। 
उकः यनेक सतरे दह} एकाएक उपवास कराने शरीरमे ईइकटूटा जहर 
रक्ते प्रवेश फर जाता टै, जिसते सगीकम सर चकराे छगता है, कै ने 
खत्री है सौर कमौ-कमी ज्वर चट्‌ आता है, ओर मी मनेक कष्ट आ पेरते 
है । मत्तः एसे रोगीको उपवास सुरू तो बहुत ही कम करना चाहिए । 
यदि उपवास कयनेकी जरस्त दिखाई हीदेतो भी देते रोगीकोौ फलों 
एवं तस्कोरियोकि रसपर रखना अधिक दामकर हता है; क्योकि भोरे 
भनुप्यका द्ररीर सेव वस्तुतः छिएु उपवास कर सकता है पर विटामिन 
भीरं प्राकृतिक ख्वर्णोफा उपवास नही कर सकता भौर फक -तरकारियो- 
कै रसदन बीजेति भरे रहते है! 

दुरम ही यहं घता देना यक ह्या कि मोटापा मगनेके दो ही प्रमाच- 
शौ अस्न हैहा भोजनपर संयमे मौर दूसरा उचित कस्नरत। 
मोटाणा एक रोग है खौ अत्येक रोगकां कारण दता है सूनमे खटाईका' 
बढ जाना एव क्षारकी कमी ! अंतः रोगमुक्त हनैके छि यह्‌ आवश्यक 
है मिः रते मोजन, जो सूने खटाई वैदा करते है उन्हे छोड़ दिया जाय । 


९० रोर्मोशी सरक धित्स 


गोश्त, म्री, सं, मंदा, दाक, पी, ष्टे चाव आदि साय सूने साईं 
पैदा करते है, परीर्की रोमी बनाते है इनका दृस्तोमाठ तो स्वस्य रहने- 
मी इच्छा र्पनेवाके व्यक्तिको भी न कणा चादिए। मिर्य-मसले मी 
अच्छी चीय नही हु इनके सहारे टोग भूगते अधिक मोजन कर जते 


सूले सदार्शको दूखकर सूनको युद्ध यनानिवाठे एवं रोगमुक्त फरने- 
वादे साच हंसव तर्हकी हसै तस्वारियां, पततीदार माजियां, सव तर्दक्षे 
फर । दसदिषए मोटापेके रोमीको फक भौर तरकारियोको ही अपना मुख्य 
भोजन वनाना चाहिए नमे मी प्रत्येकके गुण-दोपफो जान लेना जरूरी 
है। मोटपिका मुख्य कारण गोजन है अतः उसके ङ्ए मोजनपैः हर पहटूको 
समकर तेना आवदयक है। खून साफ करनेके दिए फलम समी रसदार 
फन, संतरा, अनश्नसे, रसमरी, टमाटर आदि सर्ेशरष्ठ है ओर उनसे घटक 
है सेव, नासपाती, पपीता, सरवूजा, तरवूज-सरीखे ठोस फल । इसके बाद 
ही भौर फठोको स्यान मिलना चाहिए] तरकारियोमें समी पत्तीदार 
हरी भाजियां उत्तम है। खीरा, ककड, सौकी, परवल, तुरई आदि उनसे 
मुछ ही कम है । रोगके दिनो समो कंद-मूल त्याज्य ह, केवल याजरका 
उपयोग करिया जा सक्ता है 


इन खाद्य वस्तुओकि अलावा चिकित्सा शुरू करणेके एक-दो सप्ताह 
वाद थोरी चोकरसमेत आटेकौ रोटी मीर थोड़ा मक्खन निकाला हुमा 
दरव या मठाभी लिया जा सकता है। यहां यह्‌ दुहराना गलत न हौीगा 
कि मोटापा दूर करनेके चिए भूखे रहनेकी जरूरत नही है वत्राई गई 
खाय वस्तुमोको मर्मर पेट खूब खादए। सोचकर इनके गाधारपर 
श्ननेक आकर्पक भोजन बनाए जा सक्ते हु। सवेरे उ्ते ही एक नीदूका 
रस पानी निचोडकर पीजिए, इससे आपमे स्फू जौर ताजगी वाएभी। 
सवेरेके नाते कोई रसदारे फल टीजिए। दोपह्रको कच्ची तरकार्रयो- 
फा सलाद--(कचुंबर) इच्छानुसार खादए मीर एक या दौ हल्की चपा- 
तिया भी कीजिए; श्ामको दो तस्हकीः पकी चरकारियो ओैर पावभर 
भटेका मोजन उपयुक्त होमा । तरकारियोके वजाय कोई फल मी दिया 
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जा सक्ता है। इसके अलावा दिनमे इच्छातो एकन्दो वार फल एवं 
तरकारियोका' रस मौ पिया जा सक्ता है । दुबल हौनेके लिए टमाटर, 
खौकी ओर खीरे, ककड़ीका रस यत फायदेमंद सादित हुञा है। खौकीः 
मौर खीरे-ककड़के र्समे नीवूका रस गौर एका तोला शहद मिखा वैनेसे 
बहुत बद्िया श्षवेत्र बनता है । यदि अधिक मूल लगे तो वीरा-ककड, 
टमाटर आदिको यौ मी खाया जा सकता है1 


ऊपर वतये गये मोजन-कमसे वजन काफी घटेगा ओर ररीर निर्मल 
होगा) पटनेके लिए कमी उतावला न होना चर्दिए1 सममन्वूमकर 
एके क्रमको आरंम कर दीजिए गौर निर्चित हौ जाइए! एक हौ मोजनेपर 
पहले वजन ज्यादा घटता है पर पीठे कम । इसी समय कसरत दुरू कीजिए । 
वेजनं जब्र घटता है तव त्वचा ढीली पडने लगती है, कसरतसे उसमे तनाव 
उत्पत होगा, वह्‌ िकृूडेगी ओर शरीरमे सुधरता आवेगी । पर कसरत 
अधिक करनैकी जरूरत नही है, टहलनेके साध-साय कोई भी हल्की कसरत 
की जा सकती है । रस्तीफे चेलमे एक ही जगहपर दौड़ना दुबलानेके 
किए अच्छी कसरत है) ये समी कसरते, जिनमे मांसपेशियोपर तनाव 
पता है, कामकी है 


दुबलानेके लिए मोजनपर नि्यत्रण एव कसरत काफी ह पर यदि 
केटि-स्ननि भी सुबहु-याम दस-यद्रहं मिनटके किए किया जा सके तो' काम 
जल्दी कतेगा। भौटापातो दूर होगा ही मौर मी जितने रोग शरीरं 
हमे निकल जायं) कमी-कमी सारे बदनकी गीरी पटी मी खी जासक्रती 
है। इषे अमावमे ओर गर्मकि दिनोमि धूपस्नानद्वारया पसीना निकाल्ना 
भी उतना हौ लामक्र होता है। ढुछ लोग शयीरको केवल माप देकर 
एक-दी पड पुरत कम कर देते है भौर मोजन आदिके बिना हैर-फरके 
सके बलपर दुवा करनेका वादा करते है। पर इससे स्थायी ठाम 
मदी होता! रोज माप्‌ लेनेसे नाड़ीमंदल्पर मटका लगता है मौर भाप 
लेनेके वाद हौ जौ प्यास लगती है उसे मिरानेके लिए पानी वीते ही वजन 
ज्यका त्यों हो जातां रै 1 
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इुवलानेका समय 


किमी मौसममें मी दुगखानेका क्रम आम किया जा सकता है। 
पर गर्मीमि दुददाते समय वडा आराम मिलता है। भोजममें द्वेतप्तार 
(सेदी-चावल) आदिक कमीकषे करण गर्मी वहु कम ठगती है । दसके 
विपरीत जाडमे शरीरे जव चर्वी कम होने टगती है तो जादा मधिक 
गता दै भौर अधिक कषटेरी आवदयथता होती है। जद्केः दिनों 
दुबछाते समय सवेरे भौर सोते यवत एक-एक गिलास मरम पानी पीना 
बहुत लामदायकः होता है। जादा मोरा होनेके ट्ष्‌ अधिक अच्छा है। 
उस समय यदी हूरई शरीरी गरमी अपरती नही पर षका तात्य 
यह नही है कि जामे दुबलानेका प्रयासि ही न किया जाय। जाढ़ेका भी 
अपना निजी फायदा है, उस समय दुयलानेके लिए उपयोगी फल एवं 
तस्कारियां अधिक आती ह जिसमे प्रत्येक दितेः मोजनमें सित्नता रह 
शकती रै जिसके कारण मोजनसे तवियतं धवराती नही । 

अंतमे यही कहना रहै कि दुबला होनेकी इच्छा रखनेवाक्ते महाशय 
ओर वहने कलाकार एवं मूतिकरर वर्ने । उन्द भिद्री-पत्यरसे मूति नही 
गढ़नी है, उन्हे तो अपने वने-बनाए शरीरको सुडौल, सुदर एवं सुगटिति 
चनाना है। 

मोटापा दुर करनेके लिए शु विशेष करतें 

इस कसरतमं एक मामूली कुर्सीपरं वैठकर फिर उरनामर हीता है! 
जितनी ही कुसी नीची होती है, कसरत मेहनत उतनी ही ज्यादा पडती 
है! इस कसरतको करते समय वीच-वीचमे गहरी सांस सेते रहना चाहिए 
ओर ध्यान रखकर प्रत्येक बार दारीरकी समी सांस्पेशियोको दिथिल 
करते जाना चाहिए! 

कसरत करते समय पहले कुर्ससि उष्ए, फिर बुर्खकि पिचकते बोर 
श्रोरको सूकादए मीर वैको पूय-दुरा सवा कीजिए मौर फिर दारीर- 
की मारी मासपेरियोंको जय देरके चि प्रूरी तरह शिविल कीजिए 1 


मोटापा रद्र 


~ . शरीक शिथिल करके आराम कणेका काम आप अपनी. कसरतसे 
आनेवाली थकानैः हिसावसे कम-ज्यादा कर सकते है । यदि थकान यथिकः 
हो तो रिविलीकरणकी अवस्यामे आप अधिक देरतक रहं सक्ते है, पर 
यदि थकान मामूखी हो तो योदधी देरकेः लिए शरीरको शिथिल कीजिए 
यो दोन्तीनः मार या ज्यादा कसरत करलेकेः बाद द्वियिलीकरणकी अनस्था- 
म गाइए। ` ,, । 
+ त 

इम कसरतसे मिलनेवाला लाम इत वातपर निर्भर है कि भाप यह्‌ 
कसरत कितनी बार करते ईह! यदि आप फ्तरत केषर पच्वीस-तीस 
बार करे;तो इस कसरतसे अापको अधिक साम नही होया! यदि भाप 
यह्‌ कसरत शुरूही कर र्दे तो मी यह्‌ कसरत पचारसे सौ वास्तक 
जहर कीजिए। कसरत करते समय हर वार जसा कि पहर मने कहा 
है शरीरको शिथिल कीलिए। यदि थप श्चरीरको िथिठं करते जाये 
तो दरस कसरतके सौ था पचास यार करनेपर भी आपको विरोष थकान 
नदी आएगी । प्रर यह्‌ आपके ध्यानमें रहना चादिए' किः टहखने, 
दौढने था पहाड़ीपर चदृनेकी तरह इस कसरतके लगातार करते जाने 
पर ही शरीरम खतसेचाकन तीव्रः होता है एवं शरीर जीवनूर्ण 
वनता है। 


(| ॥ 
1 ी 


इत्र कसर्तकी एक खास-विशेपतः यह है कि इससे कमर ओर निरतब 
अधिक धकितिप्रुणं ओर सुडौख बनते ह ओर कुछ दिन इसके करतौ रहने- 
पर सरीर हका ओर पूर्तीला प्रतीत होता है, जिसे एक आनेदकी जनु- 
भूतिहोतीदै1 ` 


जब आपका शयीर मारी गौर काठन्सा कड़ा प्रतीते हो तो इसका 
मतन यह्‌ है कि यप धके हुए र! उस वक्त आपणो मी काम करगे 
से आप अच्छी तरह न कर सकेगे। पर जव आपको शरीरके प्रत्येक 
भरिनालनमं उत्साह्‌ मालूम हो तो उस समय आप जो मी काम करेगे यापके 
चु बहू सांददायक्छ होगा मुप विर्वास रलिए क्रि यदि मृपरने गह्‌ 
कस्त शुरू कफ है तो एक-दो दिनमें हौ इस कसरततके वद्या. परमावका 
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साप जनुमव कर सकेगे । पहला प्रमाव यहं होगा पि 
श्वारमे जान मा जायगी, जो जवानीका एक खास 





इससे मासपेदियोका विकास होता दै ओर शरीरे भौ र्‌ 
पदा होती है, वह अप प्राप्त कररेगे। 


1 > „9 | 
५ ॥ र . ८ ३०: 
= नपुंसकता 
; 


१ वेप पे, जव ग स्कूलमे पदता था, वुरी 
„ , आदत पड़ गरई। दस पुरे रास्तेपर चस्ते 
= + गेगकी मी रतं ठग ग जिमते कमी हृस्त- 
“स्ह या। स्थिपांजोमुभे मिरीवे सनी 
त दाटत आजत चारः वपं पहलेतक भेरी 
शव्ती रही । विवाद्पैः शाद परघीगमन 
द्ूटा। अब स्व्री-संग एकः वेते विल्तुल 
पण्य ह गणा हूं ओर ठर्तमथुनफी मदत 

टी है।" 


-सयकी एरच्छा बिल्कुल ची गर 

षद्रिप संबु चित होकर करीमस्दृ 
-गठी नते उमदी ह टै; पारो 
येय एकः भट बहा तया दूय 
` शनिं द्षर 
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कुसी या स्टूटपर साधारण स्ितिमें वैटकर आगेकौ भोर मुक्िए्‌, 
चित्रम चिचित व्यक्तिकी तरह जरा-सा हायोको धुटनोप्रर रविए। बव 
भंटसे खड़ हो जाइए । उठते समय एक गहरी सांस छीजिए! यह सांस 
पहले छातीकरे निचकते हिस्तेको भरे, फिर परी छातीको । अव कुसीपर 
वड जाइए । 

छातीमे मरी सासको आप वैटनेपर या वे शरीरको शिथिल कसते 
वक्त निकाल दे सकते हं । यह मावर्यफ़ नही कि आप सांस उस रीतिते 
हीखेजो रीति कि मापको यहा वताईजार्हीहै। पर यह सही 
इस रीतिसे सांस छेनेसे इस फसरतके लाम वदते है। 

कुरसीसि खड होनेकेः वाद फिर तुरंत वैठनेके बजाय आप चाद तो अपनी 
गरदन ओर कंधे एक भदटकेते पीठेको र ले जा सक्ते ह। दस प्रकार 
करनेसे रीढ़ सशक्त बनती है। गर्दन ओर कथे मुडील होते है, वारम 
सुषरता आती है । पर यह जरूरी नही है कि बुर्खपिरसे उनेषर आप हर 
चारही यह्‌ शिया कर। 

खड़े होकर वैठनेपर तुरत उष्नेकेः बजाय फिर तेजीते धड़को पीठेकी 
ओर कर, कथोको मी जितना हो सके उतना पीठे करं भौर वैरो तया 
सारे दरीरको परी तरह रिथिर करे। फसरतफे वीच-वीचमें शरीरी 

लिथिरू करते जाना इस कसरतमे आवश्यक है। स कसरतकी गादत 

पड़ जानेपर हर बारे शरीरको धिधिङ न करके दो-तीन वार फसर्तके 
वादे दरीरको शिधिल किया जा सक्ता दै। 


‡ ३० 
नपुंसकता 


“भाजसे करीव भट-दस वपं पहले, जव ग स्कूरमे पट्ता था, बुरी 
समरति कारण हस्तमेमुनकी आदत .षड़ गरई। हस चुरे रास्तेपर वलते 
दी वरं वीता होगा कि स्थरो-संगकी मी ल्त खय गई जिसमे कमी हस्त. 
मैभुन, कमी स्पी-पंग चरता ही रह्ता था 1 स्थियां जो सुमे मिली वे समी 
उश्रभं मुम देनी थी। यद हालत माजसे चार यपं हेत भेरी 
दी होनेके समयतक जोरोसे चती रदी । भिवाहक याद परस्यीममन 
त्तौ वम हौ गया पर दस्तमैयुन न चूटा। अय स्मी-संग एकः वपे नतयुल 
वद दै; कोक मै उसके सर्वया अयोग्य हो गणा हं भौर हस्तमेथुनकी भदत 
मी इसी कारणत तीन महानि पहर घटी है" 


` भाज हादत्त यह्‌ दै भिः मेरी स्प्री-सगकी इच्छा विल्कुल ची गर्द 
है पर स्वप्नदोप भव भीः चरता दै! दृद्विय संकुचिते होकर फरीवं ड 
\्चकी र्हं गई है ओर उसपर नौखी-नीली नते उमरी हई है; पोका 
टिस्सा मागेकी बनिस्वत पतला है। भंडकोयका एक अंड वड़ा तेया दूसरा 
चेदाष्ो गया है भौर एसा मालूम होता ह कि उने बहृत-सी नकते इधर 
उरते ाकर इकट्ढी हौ गई है! एमी ददाम दुनियामे किसी कामका 
होनेकी भाशा करू या नं करू।'/ ॥ 


, , शतो मापते यह्‌ प्र पद छिया। मै सके सिए भाषते माफी चाहता 
ह" 


पत्रा च | 
“जी, हां। बह प्रवही है,जो बिसीने किसीके नाम लिखि दै षर्‌ 
दूषरेका पञ्च पढ़ दायनेकेः टि आपको संकुचित होनेकी जरूरत ५ 
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सकुचित तो मह कि आपको यह्‌ मदा प पढना पड़ा । पर ग आपकी 
वताद्‌ विवे वेवकूफ जो मपनेकी नपुंसकः कहते है भौर सममते है नमेते 
एक या अनेक गलतिया किए हूए होति है। इनमेसे करई तो जिनका किती 
कारणे साक-छः महीनेके ठिए पतनीका साय दूट जाता है या यदि कौ 
कठिन परित्िति उनके मनकौ पकड़ केतीं है तो कुछ समयक वाद लपनेको 
नपुंसक पाते 1 वात साफ है, नपुंसकता तो एक थकान दै, छवी थकान 
ओर कौनं नही जानता कि आरामके वाद थकान जाती ही है-र्तं केवल 
यह दै कि भराम, उतना आराम जितनेकी जरूरत है लेनेसे आप उव न 
जायं । लेकिन उवकर तो आप अपना ही नुकसान कर सवते है । यकन 
काम कलेस कमी थकान जा सकती है?“ 


माफ कीजिए. . - ट 

“माफीकी जरूरत नही, आप अपना सवाक मुमते पृ सक्ते ह।" 

“तो तावे वे इतना काम करते क्यो ह? क्रया यहमी मजबूरी 
है < 

“अजी 1 यह्‌ सवाल तो आप उनसे पूछे ओर अगर आपने उनते 
पूछा तो वे आपकी खुद उपदेश देने लगेगे । जापको भुनावेगे कि किसी 
लुकमानसे पूछा ? जीवनम मैथुन कितनी बार किया जाय ?“ 

"एक बार ।“ 

“यदि इतने पर सतोपन हौ तो 1“ 

“साले एक वार 1” 

“दुतनेपर मीः काम न चले तो ? 

““महीनेमे एक वार ।'” 

"फिरमौपूरानपषड़ेतो? 

“क्न धरपर ते जाँ जीर फिर जितनी वार चाहें करे।" 

"ममर जपने, वे यह लोग है जो दिलमे सरफरोपीकी तमघ्ा ५. 

है भौर सरपर क्न बांधकर चल्ते है! 
"समभन, फिर मी चरते है इते मजबूरी ही तो कहेगे ? ५५ 
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^ धर इतनी ही कि वे जपने जीवनकी मेजको चारक पणाय केवल 
एक पाएपर टिकाना नाते ह! मनुप्य-नीवनके पारिवार्कि, सामालिक, 
सास्कृतिक जौर अध्यात्मिक--ये चार विदो पू ह! अजगर जीवनका 
सारा बोर कवल एक पटल एरिवारर दाला जाय तो उस जीवन टूट 
जाना यतरवायं है जो मानंद इन चार दिशायोसे मिलना चाहिए वहं 
अगर कवर एक दियापसे प्राप्त करना चाहे तो उस दिदाका भेग हौ जाना 
आदचय॑मय नही .है +" 

"पर यापे तो कहा या कि यहं टूट नहीं यकान है ।“ 


“बिल्नुर ठीक । मँ मापको कल्लूका भिस्सा सुनाता हं 1 कल्ट्‌ मेरे घरके 
निकट रहुनेवाद्य एषः बढा कोचवान है । वचपनसे ही उसके तागेकी सवारी 
चेता था र्हा हु भतः उप्ते मुम॑से खासी जान-पहवान वैदा कर खी है \ जे 
भे उसके तागेपर बैरता हूं तो वात करता दौ जाता है। एक दिन माकर 
बोला “अगर पचास स्प मिन जायं तो लादिमका उपकार 
हो जाय" 

"या करोगे सपण ?५ 

"एक घोड़ा खरीदूगा (“ 

“षोड तो तुम्हारे पास दै।" 

है हमुर, पर यह मुनाफेका सौदा है । वदा जानवर है, छः महीने 
बाद परे पांच सोमे विकेगा !” 

मने कल्सूकी चात मान री ओर उत्ते स्पषएु दिल्वा दिए। अबकल्ट्‌ 
` एक वुत्त हद्‌डेर लद्‌.घोटेको सुबह-शाम सढृकपर टट्खता नजर माला १ 
म्मे उत्ते मक्ता ओर उसकी शुद्िया, जो कमी भरे वागमेन आथो, 
सेन उसके किए ट्री घास काट ठे जात । 

सचमून क्छूने उस पोढेको छः मदीनेके मदर पाच नही ,स्गे र 

सौभे वेय लिया । कट्ता था "वादूजी'} योहके सौदागर जाए एजतत 
बुधुवाकौ देखकर दंग र्द गए! सादे छः सौ तो उन्दने सु दन, 
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दिपा। प्रणते ये परद्र यद्‌ टर पानि गिन) कठ येवे मेरेदृदकागन 


गरल वेदरानिकै कामभो लावे ।" 

देगा यापने, मगने-दलने, रदृकाने, पुमाने भीर हरी पासी करामात 1 
युधुवारे परि जीयनफो मूक जाए, यव यद्‌ जो निदगी शुष कग, 
पद्‌ पर्नी दयानदार होगी । जटां रहे उमकी कितनी इज्जत. होगी । 
भाप मी यह भिदगी पा सक्तौ हू यदि आपको शुरू फरमिवारा कौ 
भृल्टूनमितितो गुद गुर फर सते दै) पथयादए्‌ नही वपन लम 
आप सपने हायमे लीजिषएु मौर चालको ठीक कीजिए्‌। सुमे भी मदद 
छीजिपु पर अपने पैरोपर सड रहकर । 

"परर्भने तो देशे भादी देषे ह जो मेटि-तजे हेति है भौर अपनी 
नपुंगकः हूते टै 1" # 

सुभे मौ दमे वट्तरो भादमी भिक है । अमी कलह एते एक मटाः 
एय मुभसे मिलने आए । मेरे परिधित ये--जेकके वाईंर। भेम ज्व 
थातो फलौ एन हमारे ्ैरककी वाईरी भि यी । हमपर वहे ेहुएवान 
थे। घूमने-फिरनेमे कमी स्कावट नही उक्ते थे, गरुद काम मी कर 
देते थे। 

“एकः फामकैः लिए हाजिर हुआ हं ।* 

नहो" 

“दारम जाती है।" 

“भरे यहं तौ शफाखाना है । जिसने यहा शरम की बहं गया 1" 

नपुंसको गया हं 1“ 

“कवते ? 

“कोर छ. महीनेसे ।“ 


स व ॥ 1 # 
9. ६५ 
म्मितो आज मौ कोई कमौ नही है षर हौसला नही हाता, 
ष्टौ. ए जति ्ारमत्ता हूं 





नपुंसकता (4 २७१ 


, “किर मी वता शुजात कंते हई १५ 

^सात-आठ महीनेकी बात है। एक कैदी ठेकर लनऊ गया था । 
उसके परब स्देभनमे साय हो गदु घे ! मेने उन उरस वात करे. दी. 
मौर उन्होने मुम इसके लिए वीस. रूपया इनाम दिया। इस. यक्त मुभ 
याद गाई पनी पुरानी चेती रसुटनकी भौर मँ उसके यहां रह आया 
सतमर! यो है वह्‌ रंडी पर मुभे दोस्त समभती है। सवेरे चलने लमा 
तो बोली--ष्या हौ गया है तु, वुमभं तो को ताकत हौ नही है, कोई 
स्कावट ही नही है। मुभे बड़ी शरम आई भौर मै सोचने छगा कि अवः 
ञे कते मुह्‌ दिलाङंगा। उसके कने मेरे दिमाग घर फर किया । 
देगा वही यात सोचता र्ता हं मौर भज इस हाखतपर पहुंच 
गयाहूं\ 

द तरटकी गखत सवना लोग अगसर पकड्‌ छेते है । वाजीकेएण- 
की भोप धियां वेबनेवाे भौपयाटय जो पतर-पथिका्सि उनके ्ाहकोके 
पते सते दामौमे लरीदकर्‌ अपने रंगीन विज्ञापन उन मेजा करत है मौर 
जिनके षने लोग गर्मी दुषहरीमे कमे कोड पत.पतरिका म होनेकी 
णद उकटते रहते ह इस तरहकी गलत सूचनाए देनके वदे-े-वड़े मप- 
रषी है! ये विजापकः उपने दवा वेचनेकेः लिए स्वास्य्यको भस्वास्थ्य 
भावित करते है। अपनी वातकी कीलको हथौडधते टोक्कर छोगोकि दिमाग- 
म धुत है। उनकी कील तो बैव्ती है पर जिसके दिमाग पर वैठती है 
भ्घेतो मृतक वना देती है। दवा विकती है भौर दवाका द्तैमाठ 

। अपनेको दिन-परति-दिन अयौय्यसे अयोभ्यतर पात्ता जाता है. 
भौर जल्द ही अनेको नपुसककी शरणी दर्ज कर ठता दै। 


विषय एक स्नायधिक शमिति है ज कुदरत सवको देती है। यह्‌ शक्ति 
मौ दारीरकी, दाक्तिकी माति जाती-आाती रह सक्ती है। अगर चरी 
गहै तो जायेगी ही नही, यह्‌ वात नही है। गोर च मह उपरमे ही दरीर- 
भ प्हृनाईं जा सकेती है। जिस तरह कोई दूसरा दंड-्रुक़ करै भौर भापका . 
शर पट हो जोय यह्‌ नदीं छ सकता उसी. वर्ह दवा या कोई दभेयन 
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आपके दारीरमे यह्‌ शक्रिति डा नही सक्ती । एसे लोग इदरियकी कम~ 
जोरी, विकृति यादिकेः संवंघभें मी वड़े शंकाशील हते ह! उन्हें जनना 
चा्टिएु कि दारीरके सुपुष्टं मौर स्तेज होनेप्र शरीरके समी अं सुपुष्ट 
हो जतेरह। 


चिकित्सा 


नपुंसकताको दूर करना शरीरको सतेज वनाना टै । आप निस्तेन, 
निर्जीव भोजने करें मौर सतेज बन जायं यह कँसे हो सकता है ? निर्जीव 
जौर सभीवका अयं मै आपको एक उदाहरणद्वाय समाता हं। माप 
एकं मुटढी गेहृको छं गीर उसे तवेपर थोड़ा मून रें । यदि आप इस गेह 
कोखेतमे डाठेतोक्यावे उग सकेंगे? यदि नहीत्तौ जो चीन गेहुको 
मूननेसे उनमेसे निकल गई है उसीको प्राण कहते है । तो आप प्राणवान 
मोजन करे । अपने निकट मिलनेवाली ताजी तरकारियो ओर फर्लोका 
व्यवहार करे । कच्चा द्रुघ पीये मौर गन्नको संकुरित करके सायं । अन्तको 
कुरित करके खाना इस मवस्याको दुर करनेके लिए विरोप' लामदायक 
है। मक्नभे अंकुर निकरते वक्त वह विदोप सजीव हो जाता है । मौर वह 
अंकुर निकरे वक्त निकलते हए भंुरके पोपणके लिए दमं परिणत 
हो जाता दै। इसीलिए भंकुरित अन्न दुघे भी अधिक सुपाच्य होता है । 
समे विटामिन, ई, मी पदा ठौ जाता है जिते वैज्ञानिक नपुंसक्तताकी भूक 
दवा बताते ह। खैर, यह्‌ ममूतान्न (अ--मृत-{- अन्न) भाप सवेरे नादतेके 
तौरपर कले सक्ते हँ या इसे दोपह्रवा मौजन बना सवते ह दोपे 
मोजनके तौखर छे तो सायमे लीरा ककंडी, टमाटर, गोजर, मूरी, प्याज 
सी तस्कारियां कच्ची ही लं भीर साये फल गरी.ने सकते ह! नारियल 


ौर्समूरभी। भौर ` माप चु. , +त हं{ शामको 
स्यद्‌ कच्चा मोजर गनी ^ , श्चामको प्रथा 
भोच्लटो च ट १ र ` तो जापका 
श्ररीरप्वा म प ५, ग्रह्‌ मा 

कमी 


विच नागसं म्न ५ 


नपुंसकता २७३ 


अच्छा नेह है। इस तरद्‌ आप सवेरे फल दध छ, दोपहरको भंकुरिति जघ्न 
बौर फन तया कच्वी तराया मौर शामको रदये-सन्मौर } 


कसरत 


जनक कार्यक्षम तमी उपयोगी हो सकता दै जव मोजन ठीक तरह 
पथै; उसका रख, र्तं मौर वीयं वने । यहं हो, इसके छिए्‌ कसरत भाव 
सयक है । पुराने समयमे जोश बद़निके छिएु राजा रोग हायी, भसे ओर 
साड र्ति थे! जमीदार पहलवान रसते थे मौर नवाब तीतर, वेर 
` मौर वृशबुल रुते े। आज लोग जो हाकी, फटवाद, प्रेषक मैच 
देखनेके {लिए पामन हए फिस्ते ह उसका कारण इन सेलोसे मिख्नेवाखा 
उत्साह ही है। पर आप इन सेलोको देखिए ही नही, सेलिए्‌ मी । सुविधा 
हो तो अलादवमे नाकर कुरती लद्ए 1 जो भी सेल वेकिए उसमे पारीरिकि 
दाविति साय-साथ जौत-हारको मी स्थान ही। यहं जोत आपको अपने 
च्छित फएलद्गै ओर एक कदम यदा देमी भौर हर शार आप्रको सचेत 
नेका सवक्‌ देगी ! यदि एसे सेोकी सुबिषा न हो तो टहलिषए, दोडिए । 
उमे भी यह उत्साह रखिए विः आन एक मील टदे या देदह तो कल 
दो मीर पूरे करेगे मोर महीनिमरमे चारप मील जरूर पूरा करेगे} 
माषकी यह मावना अपृको उत्साहितं रखेगी मौर मकरैः इन खेरोभि 
जोड़े सोक उत्साहं देगी । ॥ 


१. मङस्ति क्षरे मेहं भौर चना या मूंग विलेप उपयोगी ह) उन्हे 
मक्तय-मलम २४ धरेत्तक पानीमे भिगोना चाहिए जीर फिर गोले फपदेभे 
२४ धरेतफ धांध रणना चाहिए, अंकुर उगं आयेगे । फिर तीन मुट्ठी मेहं 
मोर एकः मुद्ौ चना यः मूके अनुपततमें मिलाकर इह इच्छानुसार लामा 
चाहिए 4," ५ । 

, >" रौटी चोकरकषमेत भाटेो होन चाहिए मोर सन्मीके क्तिएू 
समौ हदे तरकारिमा-उपयोगो हं! उन बनानेके लिए उनम भा्तके 
तौरपर केवल धनिया, ममक, नोरा, हल्दी, मौर घोड़ा धी -ङक्ते जा 
सक्ते है , 1; ~ 


शत 
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भ्राणदाता सूं 


कुछ देर नित्य धृपमें मी रहिए 1 अगर टहल्ते हों तो कम-से-कम 
कपड़े ओर सफ़ेद कपड़े पटमकर टहल्ए कि आपके शारीरो सूर्यका 
किरणे चूम सकं ओौर उसे प्राणवान वना सकं 1 कम कपटे होनिसे शरीर- 
पर हवा मीः ततौ लगती है ओर ठंडी हवा कितनी प्राणदायिनी होतौ है 
यहं माप जानते । धूप जौर वायुके रसायनमें शरीरको चैतन्यता प्रदान 
करनेकी जौ दाक्ति मरी है वह्‌ वया अन्यत्र कही भिर सक्तौ है? धूप 
ओर वायुके दस तरहकैः सेवनके वाद ठंड पानीते मल-मलकार नाये ओर 
स्नानसे आई दिव्यताका अनुमव करे॥ 


जलका एक ओर प्रमोग मी आप कर सक्ते है, यदि संमवहौ तो 
जषूर करं! प्रमोग है रीढ़की मीरी पटी । इसके ठिए एक वड़ी-सी सूती 
चादरको तहं करके एक पट ठंवी ओर दो पट चौड़ी बनाते ौर उते 
घड़ेकेः ठंडे पानीमे भिमोकर हत्का निचोड़ ले । नीचे, चटार्दपरर या तस्त 
पर छते विछ दें 1 द्रस पटरीका एक किनारा तकिएपर दो इंच चदढा रहेगा ॥ 
दरस चादरपर कपड़ं उतारकर आपं ठट जायं मौर ऊपरसे इच्छानुसार 
कों सुती या उनी चादर-मोढ छे । गीली पटपर इस प्रकार लेटनेसे 
आपके गलके पीेका माग सौर सारी पीठ मी गौखी पटरीपर रहेगौ॥ 
कमरे पासं रीदु यदि पटरीसे अलग रह्‌ जाय तो पटक नीचे फोई दूसरा 
कपड़ा रकरः उते उठा दे किं पटी पूरी रीढ मौर पीट्पर एक-सी च्गी 
स्दे। इस पटीपर लेटते ही परीठमे कछ ठंडक-सी लगती है जौर मत्तिष्कमे 
शान्ति छा जाती है। ' मस्तिष्क नाड़ी-मंडखका वेन्द्र है। सारी ना्िया 
रीढसे चलकर सारे शरीरम फंलती हँ अतः उनके उद्गम--दिमागपर 
ठंडक पहुंचनेपर सारा नाडी-मंडल सशक्त होता है यौर शरीरके समी भंग 
अपना कार्य टीक.सौरसे करने खगते ह । मन वलवान्‌ होता है मौर 
घबराहट, चिंवा, निशः दूर होती है। पटीर आघ धटे छेटना काफी है। 
मोजनक्षे बाद दोपहसको या जव ररत हो ठंडी टीका यह प्रयोग कपा 


जा सक्ता है) 


नपुंसकता २७५ 


यथेष्ट पानी पीना मी भावद्यक है? स्वेरे उवते ही, सरके प्रहे, 
मोजनके एक घंटे पहले मौर दो घंटे बाद पानी पीतेका वद्या समय है! 
जी भरकर सो, निर्चित रहँ! इस कार्यंकमको जीवन-कमः सम मकर 
अपनये गीर मूल जायं कि माप किमी रोगके निवारणके लिए कोई नया 
यावा कायं कर रहर! भापमीध्र ही देयेगे कि वद्‌ ओज ओर स्फूति 
जिसे पानकैः लिए अप छटपटा र्ट थे, आपके चरणोर्मे छोट रही है। 
~ परर यहां म दो्हया दु करि जीवनके समी अंगीको परिपूणं वन्वे, उन 
सेवसे रस छे) आप जया सोच तो सही कि जीवनके कितने अंग-उरपांग 
है नौर मदि उनमें रस लेने तग तो भापक्ा जवन कितना भव्य ओर 
विशाक्त हो जायगा ओर आपका आनंद कितना निस्सीम भौर गौरवा । 
मदि इन अंगोको हम गणितके दायरे ही वे तो ये भठार्ह हो सकते 
है १. माध्यात्मिक (चरे, प्रेम, नैतिक, भाद ), २. सांस्कृतिक (दक्षन, 
भनीरंजन, कला), ३, सामाजिक (मित्र, परिचित, समाज}, ४. पारि 
चारिक , (जीवन-सहचर, सगे-संवंवी, संतान), ५. आर्थिक (व्यवसाय, 
आहार्‌ आदि अन्य वस्तु}, ६. शारीरिक (स्वास्य्, यौन-संवव, 
रागादि) ) 


भवे आप आसानीसे समक सक्ते कि इनमेते क्रिसी एक थगया 
उपागपरः जीवनको' टिकानेकी कोरिदा करना जीवनक दूट-फूटकी ओर 
के जानान तो वया है। 

-, ऊपर वताए गए चिकित्सा-करमपर चक्कर हस्तमुनकी' आदत, 
तज्जन्य सायियां, द्वेतकुष्ठ, पुराने सूजाकर्मी, स्वप्नदोपसे मी छटकाय 
भिक सकता है। इवे्तवुष्ट, भुजाक-गमीकि रोगी सौजनके करममे गमकको 
तकँ करकः शी ्रतासे स्म उठा सक्ते दै । वे सप्ताहमे दो वार सारे बदनकी 

गीली षट मी टठे। ध 


: ३२ 
दमा 


ष्दपरा दमैः साय जाता दै1" 
“मौर मधुमेह, उकवत मौर ख्तचाप ?"“ 
4 ॥। 
श्वुप यों ह? कौनसा जीणं रोग है जो दवासे जाता रै। तीव्र 
रोग तो जानेके चिप ही आति ह| दवा देनेते उनके जानम देर ही समती 
है॥ पर कटां किसी जीर्णं रोगको मौपधोपचारक साध्यं घाति ह। दवा 
देकर रौगको दवाते र्द्ते हँ गौर जव शरीरे दवाएं इतनी अधिक पटच 
जत्ती ह तो उनके विपको ही दवाना एक समस्या हो जाती है तो रोगी 
असाध्य वाहकर छोड़ दिया जाता है गौर दमा अति कष्टकारक रोग होने. 
कैः कारण प्राण ऊेता-सा दिखाई देता है अतः लोग सममे हैँ कि वह जान 
केकर ही छोड़ेगा ओौर कहने लगते हैँ कि दमा दमक साय जाता है पर 
म भषको वेता दू किं इस रोगका जाना उतना ठी निरिति है जितना दो 
आओरौरदो जोश्टनेपर चारका होना 1“ 
दमेका कारण 
दमा कफजन्य रोग है ओर जिन अवस्यामोमे या जित रोभिोे 
कफ आता नही दिखाई देता उनमे मी इस्तका कारण शरीरमे कफकी 
वृद्धि ही होती है, अतः कफकारकं मोजन--चावक, छना आटा, 
मैदा, चीनी, दाल, दूध, दहीका वरहिष्कारकर रोगीके भोजनमें केवल 
कफनिवारक खाद्य अ्थत्‌ समी तरहकी हरी तरकारियां, फल, चौकर- 
समेत आटेकी रोटी रखी जाय तो दारीरमे धीरे-वीरे कफकी न्यूनता हीने 
लगेगी ओर रोगं स्वयं धीरे-धीरे चछा जायगा) पर यहा तो यहं ममि 
खयाल है किं दमा रोगीको थकोता रहता है, उस्ने कमजौर करता रहता 
दै, इसकङ्तिएु उसका मोजन पुष्टिकारक होना चार्िए जतः खोग मास, 
मी, दूष, दही, ची, पूरे, परदेस ही नेद जोडते ह जो अतौव कफकारक 
है मौर रोगके चगुल्मे फते रहते है1 


द्मा २७७ 


अतः दमेरेः रोगीका पहा काम है कि मह्‌ अपना मोजन कफनिवारक 
सेणीके सायोममे घुने । सुयह्‌ संतरा, सरवूना, टमाटर, गाजर, पपीता, 
अमरूद, रसीला याम, जामूनमेसे कुछ ऊ मोर दोपहुर्शामको कोई 
उवी हर हरौ तरफारी छं तया साथे घोकस्समेते याटेकी रौटीकत1 

भोजन टीक त्डमे प्रच जोर उसका फफ म वने दयके छिषएु यह्‌ मी 
आवरयकफः है कि पाचन-शक्ति वदा जाय) पायन-दाक्ति दषृमेफे किए 
युबह-ताम कटिस्नाते देना ओर उरक वाद पाम्तिके अनुप्रार रहना 
यटतं उपयोगी है } तारत यद़नेपर टद्टनेके बजाय एक वक्त योदा दीढना 
या त्की करते करने खगना चार्हिए) कस्ते शुर कनेर 
नाषटिपोकी वख्वुदिकरे दिए प्रातःकाल कटिस्मातकी जगह मेहनस्नान 
नै लम जाना वाहिए। 

यह योषे नियम हँ जिनपर घठवर, दमा कितना मी पुराना या 
विषदा हुमा यौन हौ, रोमी जर स्म उठा मक्ताहै 

दमा उभरनेपर 

जव दमेका उमार होता है तव रोगीकी मूस चली जाती है गौरयदि 
ये इण रमय कुछ भी खाता है तो दमेमें वृद्धि हती देसी जाती है अतः 
जवे भूष नही है तो प्रकृततिकेः संकेत उपवाप्रकौ ही माने । उस समय भोर 
जवतक दमेका उमार न चला जाये तवतक उपवास कररे। केवल हुर षंटे- 
पर एक्‌ पाव या अधिक गरम पानी पीते रहं मौर मी अच्छा यहं होगा 
किस समय एफ एनिमाकि क कि पैट साफ हौ जाय भौर भीतोमें मल 
भरा रहूनकेः कारणणो परेदानीदहोर्टीहै वहं द्रष्ट जाया घवराए 
मही । उपवास आम करनेकेः वारहसे छत्तीस पेटके अंदर दमेकां उमार 
ज्र चसा जाता है सौर फिर कमी साया मी तो उसकी तीरा पहलेषे 
मटुत षम र्ट्ती दै मौर ठहरा सी परलेरे टुत थोडी देखे लिए ई 1 

उपवासक यदि जीवन-कममे स्थान दिया जाय अर्यात्‌ नियमसे भर्ति 
सप्ताह एक दिनका उपवास किया जाय मौर दूसरे दिन सुबह एनिमा 
केकर चेट साफ़ कर लिमा जाय तो दभेके जाने सीप्रता हती है 1 पर यदि 
क्स कारणवद्य यह नियम न अपनाया जा सके तो दमा उमपः उप- 


२७८ रोरी सरण (दित्सा 


चारा केम आमा-पीखा नही चाहिए । पत्यन चिकित्सा मारेम रिष 
दो-तीन शप्ता प्यतीत होनेषर, शरीरः फाफविटीन यमने लमनेपर युवद 
फत्पैः गादतैके साय एकः पाय गाया मन्या दूष मा पोष मढा ल्पिजा 
सकता र मौर दोषदर तया शाम सोजनके साय तोदा-दो-तोद्य धी मी। 
हर सोमीको-दमेकेः सोगीको सास तौरमे--यह ध्यान मे रखना 
चाहिए पिः वद्‌ मूपते ज्यादा भिज न साय । फेवल इतना ही साय, चाद 
यह माघा विततनी मी कम कयो न हो, पि दुमे समेव मूष बटृककर खे । 
रोगैः भनेपर मूख स्वयं वमी ओर मोजनरी माप्रा स्वयं उचिते हो 
जापी! मोजे समको सूर्याप्तके पहठे ही फर देना चाहिए मौर एम 
समय मोजनं यटूते हल्का रसना चार्िए। मोजनमें सुस्से ही नमफ न ठे। 
रोटी अलग खाये तयौ अल्ग। फिर आप देखेमे किः नमक्पेः विना 
भी मोजनमें स्वाद लेना बहत आसान है। 
चिज्ञेष उपचार 
उपचार जौ ऊपर यताया गया है उसके अलावा दमेके रोमीको कमी- 
कमी विरोप उपवारकीः जरूरत होती है। वह समय है जब' उसका दमा 
उभरता"है 1 सांस केना, सोना, किसी तस्ह्‌ आराम पाना कलिनि हौ जता 
है। एसे समय देमीको षैरोका भरम नहान देकर उसका कष्टे तुरत कम 
क्रिया जा सक्ता दै। 
यही कायं छातीकी गीली पटरी मी फरती है! हां, इसके सगानेके 
वाद पांचाल भिनटतकः दमा कुख बदृता-सा दिखाई देता दै पर फिर 
धटने लगता है। यदि यह्‌ पटरी नित्य दिनमे दो-तीन भजे एक पंटेके दिषु 
या -एतकौ सोते प्षमय र्गाकी जाय तो छाम श्ीघ्रतत्ते होता है। 
दमेकी चिकित्सा जीवन-शवितिफो बढाना, स्वारय्यको उघ्रत वनानां 
ह। इसके किए शूष, वायु, जरै उचित उपरयोगपर ध्यान रखना चाहिए 
अर उधथित आराम करनेकेः साय भनमे स्वास्व्यदायक विनारोको ही 
स्थान देना चाहिष्‌। 
यह्‌ चिकित्सा-करम जहां दमेके छिषए उपयोगी दै वहां यह नयी या 
पुनी, सुखी खासी ओर चदे हुए टौतिलमें मी समान रूपसे लामकारक दै! 


स्वास्थ्य-पश्नोत्तरं 


मला वेठना 


मेरा रता यव्तर बस्ता है।॥ उपे ठीक कटने क्तिषु मँ गरम द्यम 
घोनी मौरपौ पिताकर पौता हूं फिर भौ दस क्टते दटकारा मरो भिका । 
ए प्रकर दूष पीत रहना मेरे लिए ठीक है अयव साप कोई दूसरा उपय 
धतनिकीट्पाक्रगे) 


अवमट गा, गदेभे सदी छग जानिके कारण वस्ता है भौर सर्दी 
दामे दूय नुकनान पटुचाता है। यतः दुष, दही, घी अथवा दधते बनी 
किसी भी चीजका प्रयोग हातिकर है। माप सवेरे ओर रातकौ सोते 
ववत गर्म पानी थोडा शहद मिलाकर पीएं मौर गलेके चारो मोर दिनम 
एकदे यार भाष धटेकैः लिर्‌ दो-तीनं तह्‌ ठंडे पनीसे पिगोगमा एवं हल्का 
निचौट़ा कपष च्पैटकर ऊपस्ते कोई ऊनी ष्टी चपेट दे] भोजनम 
एक सप्ताहतक कैवल रोटी, सन्जी, फठ ठँ] इसं विधिसे छाम होना 
चा्िए। 


` वायु-विकार `. 
रोम टी भे देता टं फ भोजनक दो घंटेके वाद मेरे पेदे घो-घौकी 
आवाज ष्टोने खगती है ¶ दरस गावाजक्पे मेरे वगलमे दंड आदमी सातानी- 


से सुन सकता है1 मुभ चटा बुरा छगता है! वाज वंद होनकौ कोई 
सरकौव दतवें \ 


-मौजनका जावा पाचन हनेकेः बाद इस प्रकारकी आवाजका मत्व 
पमाशम एवं जते वायु वैदा हो रही है1 यह अवस्था बहुत 








गये कठ परदने मेरे उतर सर्हित-लेखकं 


स्वास्थ्य प्रश्नोत्तरं 
गला वंठना 


मेरा पता अक्सर वेव्ता है! उसे ठोक करनेके लिए मँ गरम ईधे 
शचीनौ मोरधी भिकाकर पीता हू फिर भी इस कष्टसे ध्टफारा नहं मिक्ता । 
रस प्रकार दूष पीते रहना मेरे निए ठीक है सवर माष फोर दूसरा उपाय 
तनि की कृपा करे; 


अवसर गरखा, गलेमे सर्दी खग जानक कारण र्वछता ह भौर सर्दी 
दशामे दूष नुकसान पटुंचाता है । भतः दूघ, दही, घी अथना दरूधे बनी 
क्रिसी मी चीजका प्रयोग हानिकर है। आप सवेरे मोर रातको सोते 
वक्त गम पानी थोडा भह्द मिलाकर पीएं ओर गलेकेः वारौ मौर दिनमें 
एकन दौ वार आध धटे लिए दो-तीन तह ठंडे पानीप भिगोया एवं हल्का 
निचोडा कपड़ा छपेटकर ऊपरते कौर ऊनी प्री क्पेट दे} मोजनमे 
एक सप्तादतक केवल रोटी, सन्नी, फक छँ । इसं विषिते लाम हीना 
चार्हिए। 


चायु-चिकार 
रोज ही म देशतां हूं कि भोजनके दो धंटेके वाद मेरे पेटमें धो-घौकी 
आवाज होने गतौ है । इस मावाजको मेरे वगल्मे वडा मादमी मासानी- 
से भुन सकता है? सुक षडा बुर छता है 1 मावान्‌ यद होनेकौ कोई 
तरीय वता 1 ४ 
मोजनका आधा पाचन ददोनेके वाद इ प्रकारकी मावाजकाः मतरूव 
यह है रि मामाशय एवं जततोमि वायु पैदा हो सी है ¡ यह्‌ मवस्था बहुत 


१ समय-समयपर भृभति पृषे गे कु प्रदं मेरे उत्तर हित-ठेखक 
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तरहेकी चीजे एक साय खा लेनेसे अयवा भोजनके दीक तरह न पचनेके 
कारण, उस्म सड्न उतपन्न होनेके कारण होती है भौर सटन अक्सर उर 
ही होती है जो मोजनको जल्दी-जल्दी विना चवाए ही पेट डाल चेते है। 

सादा मौजन करने एवं उसे सूव चवा-चवाकर पानेते आपको लाम 
होना चाहिए । मिठाई, खटाई, दाल, कदी, रोटी-मात एक ही मोजन- 
में रपकरर अप इस कष्टसे नही वच सकते । जहातक वन सके खायो- 
को उनकी प्राटृतिक अवस्यामे खायं। सवेरे केवल फलका नादा 
करें ओौर दोपहर मौर शामको मोजनमे सन्जियां अधिक 'रखनेका ध्यान 
रते। 
मोजनके आप धटे पहठे एक प्याला गमं पानी पीना मी छामदायक 
रहेगा पेटकी कस्ते एवं टहलना पाचनशक्तिको दुरस्त करेगा जिससे 
लाममें स्थापित्व आयेगा। 

कमरका ददं 

भेरी फमरमें फभो-कभी ददं हो जाता है! यह षयो होता है? कंसे 
जायया? 
कमरे ददं करई कारणोसे दोता है ओौर उन कारणोके हटा देनेसे 
कमरका ददं स्वयं चद्धा जाता है। साधारणतया कमरमें ददे कमरमे सून 
इकट्ठा हौ जानेसे होता है। इसके लिए कुछ देरतक मरम पानीसे ददेकी 
जगहको सेकना ओर फिर थोड़ी मालिश करना काफी है। गियाके 
फसाद "या गरुत तरीकरेसे वैठनेसे.मी कमरमें ददं हो जाता है। यदिये 
कारण हों तो उन्हें दुर करना चादिए। क्न मी यक्सर कमरमे दई पैदा 
कर देता है भौर स्तरियोमे गमशिय अथवा मािककी गड्वड़ीके. कारण 
भी यह्‌ कष्ट पैदा हौ जाता है। 

कानमे आवाज 

मेरे फानमे हुमेदा क मावान-सी होतो रहती है, पेमा वर्यो है ? 

इभ कृष्टे अनेक कारण हौ सक्ते ह प्र प्रधान कारण है पुराना ` 
सकाम, रक्तवापका बढाव मोर. वुरनैनका उपयोग॥, 
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बाल गिरना 


मेरी उस्नं केवर २२ वर्वकी है, पर मेरे बा काफी पक (सफेद) हौ 
गमे हमीर कुष कमजौर भी हु! कटपट बाल जडे दूटकट दूर हो नाते 
है--काके-सफेद दोनो । यह मस्तिष्की नि्वंलताके कारण है भा इसका 
को सन्य कारम है ? में रायः बीमार च्हता हूं भौर बहुत फमजोर भी 
ह॥ 

नालोक प्केका भर्थं है कि शरीस्में वृढपिकी अवस्था पैदा हो गई 
है अर्यात्‌ शरीरम रक्तका सचान धीमा पड़ गया है सौर पाचनकी क्रिया 
सराव है जिसकी वजहसे वहं बके योग्य सामान प्रयया नही ले 
पाती] जाप अपनी कमजोरी दूर करर, बार-बार बीमार पडनेकी भादत 
छोड दसम कसरत, स्वास्थ्यकर मोजन, युद्ध वायु एवं प्रातःकालिकं 
धूपा सेवन आपके मददगार हो सकते ह। दस मिनट रोज सिरकी 
माछिल कररे। प्निरको ज्यादातर सुला ससे, बालोको भव्टे या खट 
दही या नीवृके रसस्ते साफं करते रहे। बालोकी कमजोरी जायमी ओर 
धीरे-षीरे सफेद वाठ जाकर काठ वारु आ जायगे। 


वदरंग आंख 


भेरी मांसे सफेद भाग उतने सफेद नहीं रहते जितने चाहिये 
भेके रहते है जिससे मये सुंदर नहीं लगती ! उन्हे सफेद यनानेको फोई 
रोति वताद्रये ? 


` यहे सफेदी सवमे दारके बरणेकी तरह एक गहर्की नही होती 
पर क्िगरेट, वीडीके उपयोगसे, यज्ते (खीवर) के ठीके काम न करनेकी 
वजहसे, रक्ताल्पता एवं पीलिया जादि रोगका ष सफेदीपर विशेष भ्रमाव 
पड़ता है गौर वह मैकी यौर वदरंग हो जाती दै। उत्ते स्वाभाविकं ददामि 
कानेके लिए नशेकी यादत्का त्याग यौर.यदि इनमे कर्द रीगहो तौ 
उसे दूर करना चािए! 
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पेशावके साय सफेदी 


मु वेशावके शुरूपे अक्तर गेदला चूना-ता वेश्याय आता है, गो 
पत्थरपर जमकर सफेद दिखाई -देता है। यह रे क्या है मोर्‌ इसके 
कारण मौर निवारणका उपाय क्या है? 

पेलाबके साय मिरी हई जो चूनेकी-सी चीज आती है उरे फासफट 
कहते ह। इसका कारण केवल मोजनकी गडवडी मौर उसका दीक तरह 
न पचना है। यह्‌ सफेदी एक-दो दिनके फलाहार या उपवासक वाद अक्सर 
साफ हो जाती है। इस रोगरसे मृक्ति पानेके किए मोजन हल्का रना 
चार्दिए्‌। गरु दिनों दाका उपयोग वंदकेर फल-तरकारियां अधिक 
खानी चाहिए ओर नित्य कीरई-न-कोई कसरत जरूर करनी चादिए। 


सर्दमिं तेलक मालिद 


सर्द सगं जानेपर सरसोका तेल गरम करके परोकि तल्वेपर मलनेके 
सिवाजको भाप कंसा समभे ह ? क्या इसते सर्दी जानेमे मदद मिल्सौ 


है? 

हा, यद्‌ सिवाजं बहते अच्छा है। शरीरते पसीना निकलनेमे इसमे 
सहायता मिलती है। यदि सर्दी लगते ही किसी प्रकार दारीरसे पसीना 
निकाला जा सके तो सर्दी जल्द जाती है॥ 


कमजोर मयं भौर चश्मा 


मेरौ उश्र सोह साल्की है, पर अमीते मेरौ माणे कमजोर हो ष 
ह। कु मधिक पद्नेते घांलोपर वहत मधिक मोर पदता है। मारसोकी 
ज्योति यानेका कोई उपाय दताकरं मेरे धन्यवाद पाद्र दने। श्या 
इत उमे चश्मा तगाना हानिकर है? 

साघारण नियम है कि शक्तिके अनुततार ही कराम करना चारिष्‌। 
खलतन्वलते वैर थकः जाति ह तो आप स्के जति है, वैकर माराम कसे 
है फिर मांखोकिः साय हौ इतनी निदैयताः क्यो यक जनेपरमी उनगे 
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कामच्तेहौी ददै? दुय वीस मील चलता है तोप मी बीत भील 
चके, शक्तिहोयान हौः? तयारी हए वैर जोरजयरदस्तीसे काम 
सही दहो चकता। 
अदमा हर उस्रं गाना भस्वामाविक दै, षर जिस धरकार वृढुषिमे 
लकड़ीके सहारे चरने मना भस्वामाविक नही सममा जता उसी प्रकार 
ण्यादां उप्र हो जानेपर चक्ष्मा ठ्गाना मी। 
गंदी आंखें 
मैरी दोनों आंलौमे धोडा-थोडा फीचड़्‌ धरायर भाता रहता है। 
मै इते साफ करती हं भौर दो घटे अंदर आणिं कौचडते भर जाती है । 
थट्‌ ददा दो वपति है। संवो मेँ मोर फोर बोयन्हीहैः 
चावल, येह, मक्का, याजरा अर्थात्‌ समी मन्न कफकार्क है भौर 
जंखका कीचद्‌ भी केफका ही एक रूप दै। समी हरे शाक भौर फल- 
तरकारिां फफ़मिवारक है मर्यात्‌ ये कफ़ नही यनातति' ओर शरीरम इकट्‌ठे 
कफको साफ़ करते ह| मोजनमे मन्नकी मात्रा कम करदे, बनस्केतो 
आत्ते मी कम। मोर मौसमी फट-तरकारियति वहं फमी' पूरी करनी 
चाहिए। संभवत. इसे आंख साफ स्ने कर्गेगी । 
भ्रम मी कफनाक है! कुछ हले, धूमे, कोई कसरत कर भौर 
चक्की चलाने नायक हों तो सेर-दौ-मैर अनाज रोज पीते यह ममी 
` पके रोग-निवारणमे सहायक होगा ! 
अआंसोको ठंड पानीसे वार-वार धोना मी चाहिए। 


विकृत त्वचा 


जाडके दिनीमिं मेरे सारे शरीरपर कारी-काली यपङी-सी पड़ छाती 
है, त्वचा जहाततहं फट नाती है, पर म्मा अति हौ पपड़ी पडना वंद हो 
जाता है मौर त्वचाका कटना भी 

जम गर्मी अपैश्ठा पसीना कमं निकलनेके कारण शरीरस मरु कम 
निकरता है, थतः वहु त्वचाके निकट इकट्ढा होकर उपे विकृत करता 
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रहता है1 यदि नाप टीकः कसरत कर कि शरीरे पसीना अच्छी तरह 
निकलता रहे, कज्जं न रटने देँ भौर मौसमी फण एवं तरकासिोका 
ज्यादा प्रयोग करें विः रक्त "शुद्ध रहै तो जाड आपको यह्‌ तकीफ नही 


हो) र 
पे्ावते सुती मोर कमजोरी -.“.` ` 


मुभ हैर वार पेदव फरनेके वाद सुस्ती, कमजोरी भर षटुत दुदी 
मासूम होती है, इसका षथा कारण है भौर इसे कंते दर किया जाय ? 


ये स्व लक्षण मधुमेह रोगके हैँ गौर मी करट रोगोमें एमे जछषणहय ` 


सक्ते है । ठीक जानकारीकै लिए पेशावकी जांच करानी चाहिए 1 मधु- 
मेह रोग पराचनकी गडवड़ीसे पैदा होता रै। पाचन सुधरेपर यहं रोग 
चला जाता दै। 

चौभड्के गड्ढे 


मेरो चोभडभें गड्ढे पड़ गये ह। डाक्टर शँ पारेते यने एक मिभ्रणसे. 
भरनेको कहते है! आपको इस संबंमें क्या राय है ? 

चौमडके गड्ढे सोने, चांदी या िमेटसे मरने ठीक रै। ये धातु 
श्ररीसमे पर्ुचकरः उत्तना नुकसान पहुचानेमे समर्थं नहो हो सक्ते जितना 
पारेका मिश्रण । सोना बहुत कम पिस्ता है, वहं दस कायेके लिए सर्वोत्तम 
है) पर जाप कम खर्चेमे काम चलाना चाहे त्तो चादी या सिमेट ठीक रहय 


मानसिक दुर्घल्ता 


मेरो आयु करीव मढा वषंकी है ॥ जवं र परुना-पाठें मर्क 
पर चंदन सगाता हुं तो मस्तेकका मास द्रतरे दिन फटने लगता है 1 चंदन 
धिसरनेके याद जिस अंगुलीते चंदन देवताषर चद््ता हूं उत जंगुलोमे कुठ 
दिनं वाद जलन षदा हो जाती है! मुके यह क्ट गाठ वर्पसे है1 सृके 
अब तो चंदन लगाना ही छोड्ना पड़ा है1 मेरो यह योमारी कपाट मीर 


` क्यो हई? ध 
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` यह रोग कैवल मानसिक है । कोई मी अच्छा मानसोपचारके आपतते 
बातचीत करकः इसका कारण निकाल सकता है। चंदन धिते दक्त मी, 
तो हासमें छ्यता ही ह्येण, उससे जखन वयो जही होती 2 आप एकः दिनि 
अपने किमौ ररे संगमे "चंदन लगाकरम्देये । यदि जलन न हो तो.जपि 
स्वयं मेरे कथूनक सत्यता सममः सकेगे । 
कई छोगोकी किसी कारणवदा फिसी साचयपरसे रुचि उद जाती है 
वैषठी ही बात अपने लिए समभिषएु। 


बालों ज्यं 


मैस यहुनरे वालोमे सूये (लोख) पड़ गई ह! से सभो प्रयत्न करके 
हार गया पर चे.निकलनेका नाम नहीं लेती १ हर प्ररारी भ्रचलितिं दवा 
सायन, तैकं माजमा घुफा' पर सफलता नहीं भिलो। करई भायुरवेदिक, 
मोपदिषां भौ कामम लाई गदं, पर भु जर्हा-की-तहं है 1 


, जुरे इसीलिए है किः उन्हे भापकी बहनकैः ्िरसे मोजन मिरुता जा 
~र्हादै, बह मौजन है शरीरकी गदगी। सिरकी गदगी तो आप सावुन- 
से सराफ फर देते होगे पर शरीरकी गदी दूर करनेकी भषने भमौ परवा 
मेदी कौ। आप कृपाकर अपनी यहनको एक सप्तादतक वैवल फल- 
, तेरकारी खनिको दे गौर यागे मी वर दिनतक उनके मोजनमे फल- 
"तरकारियोकी भविकता रखे! इसये उनके ख्तकी गदी निकर जायगी 
जर रत शुद हौ जायगा फिर सुर्य भने आप गायन हो जायभे। 
- सिर सा करमदेः लिए आंवला, खटा दही या हल्का मुना हमा 
फोई हरा नौवू कामें छाना अच्छा ै1, 


अचा वढ़ानेके लि 


में चोहद च्फा ब्रह्मचारो ह, पर मेरौ ऊंचाई केव व्यार फूट तीन 
इच है! भे बहत छोटा-सा लगता हं इषया मचाई यदानेका कोई उपाय 
घतार्वे ? . 


आपकी ऊंचाई माप्के उश्रके लिहाजते कम जरूर है पर ऊंचाई 


२८८ रो्गोको परर चिकित्सा 


खगमग चौवीस वर्षकी उघ्रतक यदृती रहती है ! अतः आप जमीते प्रयल~ 
शील रहै तो वीत वंके हौनेतक माप काफी छंवे हो जयम । वराबर 
धूपका सेवन करें मीर मोजनमें कच्चे दूध, फल ओर तरकारिर्योको मधिक 
स्थान दै। इससे शरीरी मस्थियोको वह पोषण प्राप्त होमा जस्र वे 
वदती ह। 

ऊचाई वढानेके चिएु यह्‌ मावर्यक है फि हमारा अस्वियोका यचा 
टयीखा रहे । इसे लिए नित्य खेल-कूदमे शामिल होना चार्दिए ओर 
कोईू-न-कोदई कसरत जरूर करनी चाहिए 1 नीचेकौ करस्ते विशेष उपयोगी 
सिद्ध हुई ६1 इन कसरतोसे ऊंचाई तो बदृती हीरहैयोमीनित्यकी जायं 
तो स्वास्थ्य उन्नत होता है, बढा हुमा पेट स्वामाविक अवस्यामे आता दै 
ओर स्वास्य्य कामम रहता तथा शरीर सुडौल बना रहता दै । 

श्वासोच्यूवासयधौ ग्यायाम (१) सुे वरामदैमे या छतपर सीषे 





स्वास्थ्य-पदनोत्तर २८९ 


सड हो जायं। दोनो हाय ग्म खटयतते रहँ भौर सीषे ररहै। जव 
नकते सांस अंदर छे जाते हुए दोनों हाथ वगल्से धीरे-धीरे ऊपर उटामें 
कि वे कथोकी सीध्म आ जाय। हाय तनै दरे मौर बुहनियोते मुडने 
मं पार्ये इसका खयाल रसे । इस स्थितिं कुट शण ठहरकर हायोको 
जहातक वन सके पी ठे जाय । अव सिर योढ़ा पीछे सुका दे मौर फेफटो- 
भ थोड़ी हवा जीर मरे! कुद क्षण इम स्पित्तिमे ठहर भौर धीरे-धीरे 
धवाम याह्र निकार्ते हुए पूरवे स्थितिमे या जायं । 

(२) व्यायाम नं० १ कीः स्थित्तिमे खड़े होकर श्वास भीतर सीचते 
हृए दोनों हाय बगलमे उपर उढाते हए कथोकी सीघमे ले भायें । इस 





समयतकः श्वास इतनी ही मीतर छे कि फोफडे हृवासे आये मर जायं । 

कुट क्षण रहर गौर तब हाथोको धीरे-घीरे उपर उख्ते हए सिरकै ऊपर 

के जायं, साय हौ वैरोको मी धीरे-धीरे ऊपर उठते हुए पंमोपर सदे ही 
् 


२९० रोर्योश्न सर चिज्ता 


जयं एया दयास मीतर सीचफर पफदटोो हवति पूरा मर ठे। इस 
त्वित्तिमि दु शाण यरे मौर धीरे-ीरे श्वास बाहर निके हृए पूरव 
त्विति आ जापं। 

(३) व्यायाम नं १ की स्विति खड्‌ होकर दोनों हा्योको सामने. 
फी तर ऊचे उटति हए कंधोकी सीवमे छे अये } स रमयतफ श्वासा मीतर 
सीयते ए फफक एक तिहाई माग हवाते मर रँ! कुछ शण ठहरकर 





ए ॥ 
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तने हए हापोको ऊपर उढति हए सिरके ऊपरकी ओरल जायं । इस तमय 
तकर फेफड़ हवासे दो तिदाई मर जायगे। सव हायोको भे भूकते दए 
करकी ऊंचाईृते कु नीचेतक ऊ जयं भौर फेफडोको हवस पूरा मरं 1 
इस स्थिति कुछ क्षण ठहर मौर श्वास धीरे-धीरे दाहर.निकार्ते हए 
पूवं स्यित्िमें सा जायं । ४ 


स्वास्थ्य-प्रदनोततरं २९१ 


गर्दन मौर रोदरखयंयी श्यायाम (१)मायमसे सीय सदे हो जायं, 
चिर शीधा स्ट मौर कपे थोटरा पौषे स्ये हृए। दोनों हायोकी 
अंगुलियीको मजदूतीमे फंसाकर दोनों टषेद्टिपोको किसे पिले मागपर्‌ 
जमा द| गर्देनं कटी कर्ठे भौर दोनों हायोमे रको वलपूरवक 
धीरे-पीरे नीचेकी योर दतना भुके फि दुष्टौ छाती जा लपे। 





इस स्थिततिमे कुथ क्षण ठहरकर सरको पीचेकी योर, धीरे-धीरे 
जातक संमव रौ ले जायं! इस समम हायोदा दवाव सिरः दवावते 
कम रहेगा । 


रीटृफो सदाने मौर मरको मजबूत दननेवादा ष्यायाम-- 
जमीनयर पीनैः वल छेट जायं । सारे श्ररीरकी मासपेदिया दीली 
कर दे ।, दोनो हाय गर्म रछे। थव कमर, नितम्ब ओर कंथोकी परैरने- 
का प्रयतं कँ । पैरके चंजोकौ सामने नौचेकी ओर ताने, सिर व कंघोको 
उपरकी योर खीं सौर छततीको इतना फलाय कि वहे धनुपाकार हो 
जाय। कृ क्षण इ स्थित्तमे उ्टरकर साधारण स्यित्िमे भा जाय { 
कष्ठ क्षण आशम करे मौर इते फर दुहरार्यं। केकिनं इस वार हायोको 


२९२ रोगोक्टी सर चिकित्सा 


रके पीछे जमीनेपर रफ । वैरोके पंज किसी चीजते दवारे मौर 
दोनों शायोतति किसी चीजको पकडकर, सारे शरीरकौ पीचकर ल्वा 
करनेका प्रयत्न करे} बु छषण इमं स्थित्िमे ठहरकर पूर्व स्यितिमे जा 
जाय। 





फमर मौर परो व्ि व्यायाम--किसी दुर्सीकी पीते पीठ 
छगाकर सीवे सड हो नायं । दोनों हायोति कुर्क मजवूतीते पकड्‌रछ। 





इस तरह वुर्खीकरा सहाया केकर अपना दाहिना वैर कमरे घीरे-धीरे 
जितना यन सके उपरर उखा । इस वातका च्या रें कि पैर पुटे 
मुने न पाये मौर पजा तना रहे कुछ सथ इक स्वितिभे व्टरकर9र 


स्वास्य्यप्रश्नोत्तर : २९३ 


पीरे-पीरे नीचे के जाये। अव यदी त्रिया वायं षैरसे करं। षैरको घौर 
धीरे अयिक ऊषा उटायें। भोडे अम्यासके याद ६ैर कमरकी सीयमे आनि 
षगेगा। 

हाच, वैर भौर धद्कफे लिये व्यायाम --कमरेकी तमं फोई चीज 
लटका दे1 धव शरीर तानकर, दोनो दाय पैटाकर भौर स्िरको थोडा 
पीछे भुकाकर उसे धरूोका प्रयल करते हए ऊपरकी ओर बूदें । कूदते 
सभय ६स वातका स्याल रपे किर कटे रहं घौर पीट तनी हरई। 

प्रत्येयः फसस्तको आनंदके साय विश्वातपूरवकः कद चार दोहुराइमे । 


८ 


1 | 





५ - फषटरखेरिया ओौर भंडकोष 
फादलेरिया भौर वदे अंकोपका दत्मज षया है? ये दोनों ही रोगं 
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गया मौर पटनाक्ती गोर मधिकः हते ह) फादकेरिया्ें हाय घौर पांव 
दीनौ टूल जाते है सौर फार दवा फरनेयर भो मह भाते ? 

समी रोग एक दँ ओर उनका कारण दै--गरक्त रहन-सहन । भौर 
सव रोगोकी चिकित्सा एक है--प्राढतिक जीवतको यपवाना । रीरमत 
रोग बह चाद कोई मी क्यो ने हो रहन-सहनेकी गकतियोको सुधारसे 
जता है) ठीक जीवन व्यतीतं करने छ्यकर इन रोगरेति वयेद्टाभ्ना 
सकता है एव यदि हो गए हौ तो उन मुवित पाई जा सकती है1 

इन दोनों रोगकै रोगियोकौ मुल्य गटती" होती है--मोजने कन 
रित चावलोका यधिक प्रयोग। प्रयः उनके मोजरनमे €० प्रतिशत 
केवल चावल ही होता है। मौर यह्‌ कनरहित वाव शरा्कत्िकः लवणं 
एवं विटामिनोसे विहीन दते ई अतः इनत उत्पन्न विजातीय द्रव्य इन 
रोगोके रूपमे शरीरम स्थान पाता ८ एते सेगीकेः भोजममे धरा्हिए 
कैव फकल-तरवारियां एवं थोड़ा अनत्र-पहकेसे लगमग २५ प्रतिशत ॥ 
ओर साथमे भिद्टी, पानी, धूपका उचित उपयोग हो त्तो ये रोग जाने 
वाहिए्‌। 

रक्तचापमं भोजन 

श्या रपतचायके आधिक्य भौर रतचापकी कमोके रोगियोकरि भोजन- 

भे कु अंतर होना चाहिए ? मेरे एक मित्रक फनः है कि दोरनोको मोजन 
कही दोना बाहिर! 

५ व कृम होना या अधिक होवा दोनों ही शरीरकी वि्टतिकरे 
श्क्षण ह मोजनयुषयर फा जिन प्रतिक उामोति रक्तचाप धटे 
उनदीते कम हो तो वेया मी। यतः आपके मितरका कहना सर्वेथा 


उव्तिटै) 
चायुविकार वयो? 


वैरम वायु कयो बंदा होती है? 
व्य, एानी' कम पीना मौर कौर मी मोजनं जो नं प्रच चामु उत्तपर 


करते है) 


स्वास्थ्यप्रशनोतरः २९५ 


प्राकृतिक चिकित्सा भौर चौर-फाड़ 

प्रा़तिक चिकित्सा षया सरजरीमे कामयाव नहो है ? चोर-फाड्के 
विधयमे उत्को षया राय ह 7 यदि वह चीरफाडके क्षमे नहीं है तो 
एकः उडा हुमा वङ्ग फोड़ केसे मच्छा ह सकता है ? 

परृतिक चिपित्सामे वहुधा चीर-फाइकी जख्स्त नहीं हीती। 
यक्तर चीर-फाड़ कनेक वाद उससे लाम म हौनेपर लोग प्राट़तिक 
चिकित्सा जपनाति ह मौर रोगमुक्त हेते है। वडा-े-वडा फोडामीतो 
अपने भाषते एूटता है मौर सूखता है। थोडेसे जमीर ही हँ जिनके फोडेको 
चाक्‌ नसीब होता है नही तो गोवोमिं रहनेवाके मोर शह्रके र्हनेवाके 
गरीवेकिः फोडे माप दी णूटते गौर ठीक होति है। यद्वि सपि प्राटृतिक 
चिकित्सके इस सिद्धातका ध्यान रसै कि “ध्रकृति स्वय चिकित्सक है, 
हमे रोगमु्त कनरका एवित हमारे दारी मौजूद है“ तो फिर फोदेषे 
लिए चीरेकी अनुपयोगिता आपकी सममे तुरंत भा जायगो । 

टासिल, अर्पेडिसादटिस द्वि अनेक रोगो, जो स्वयं जा सक्ते 
है, डाक्टर अक्सर घनके लोभसे चौरा लगाते है। ये समी रोग अनुचित 
खनि-पान एवं रहन-सहनको स्वाभाविक वनाति ही क्षीघ्रतासे स्वये चले 
जतेरै। ~ 

` विटामिन बीर 

विटामिन बी गोलि्योको शकले तेनेमे फो मुकसान तो नह है ? 
यहं किन-किन साधनं प्रचुरताते भिता है ? 

विरामिनक्रो भोरीकी शकर छेना यव सर्वेथा निरापद नेही सममा 
जात्रा भोर वह्‌ महंगा सौदातोहै दही। 

विटामिन वी० समी हरी तरकारियोमि विशेषकर चौरा, मेथी, 
माजर टमाटर जामुन, जभषूदं आदि फलो, कुम्हडा, फूलमोमी, किश- 
भिद, मूगणली, गेहूं ओर दारोमें गौर गायके इमे मिट्ता है! इन 
खा्ोमेसे जो जिस वक्त मिले, उपयोग करे । फिर विटामिन वी० कौ. 
आपको कमी कमी नदी होगी जौर यदि कमी चली जा रही होमीतेो व्ह 
पूरी ही जायमी। 


२९६ रोगोकी सरल विक्त्सा 


वच्वौ कांच निकलना 

व््चोको बक्सर काचि निकल माती है । इतका कारण मौर चिकित्सा 
लितमेकौ कृपा करे) 

अक्सर वच्चोके गौचकै समयकां व्याल नही रखा जाता मौरमभ 
उन्दः यथेष्ट पानी पिलानेका । अतः मल भूख जाता है भौर जद वे धौचके 
किए जोर लगाते हँ तव काचे निक आती है! जिन वच्चौकौ काय 
निकल्ती है उन्हे समयपर दो वार शौच जानकी याद दिल्गनी चाहिए 
भौर दिनमे पांच-छ वार पानी जरूर पिलाना चाहिए मौर न्दं सानैकौ 
चावल, आकू, दही, केका-सी' धारक चीजे' न देकर चौकरसमेतं आटेी 
रोटी, हरे शाक भौर दूध-सी रेचक चीज देनी चाहिए । धीरे-धीरे काचि 
निकलना स्वथं वंद हौ जायगा 

यदि गुदास्यानपर ठंडे पानीसे भिगी योडी-सी मिदर आटे यूष 
कर आध-माच धंटेके लिए दिनम दोतीन वार बंधी जास्फेतो सम 
क्षीघ्न हेगा। 

सवेरेकी सृस्ती 

मेरे छोटे भाईके सवेरे उटनेके वाद यद सुस्ती जान पडतो है, भोर 
जोर श्कार भी आतो है। ये किस रोगके सण ह मौर हट फंसे दूर 
कियानजारुफता हैष 

आपके माईकेः दस कष्टका एक ही कारण है, वहं है अपच ॥ उन्हे 
पूर्णं शाकाहारी एवं सादा मोजन--रीटी-सन्जी, फल, मकरा 
चारिए भिढाईं भौर तसम हुई वीनोत्रा प्रयोग वित्कुल वंद करदेना 
चारिए्‌ 1 सप्ताहमे दो यार वे पेटकी धुल्ाडं मी करटं! इस्फे विण्‌ तैर 
ठे सेर गुनगुने गमं पानीमें एक-डेद्‌' तोद्या नमकः मिाफ़र स्वरे शीव 
हो भेके याद ए साय पौ जायं मौर फिर तुरंत कौ कणेः निगरण 
दै! यदि ये मारेममे तीन-चार दिन केवल फटादार करतो र्हम्‌ 
यौरमी शीघ्र हेग) टायर करते समयः नित्य वेदे एनिमा तेना 


आवद्य है। 


स्वास्म्य-परनोत्तर २९७ 
षटुंसियां 


भरे ्षरीरभे मोर मेस खड्कीके शरीरे छोरो-खोरे दो-ततोन कतिया 
फलत है\ मेरी तो ज्यादा महं ष्टृतीं केव जरासा कष्ट देकर 
वतम षौ जाती ह1 परः सकमीको यहुतं एष्ट देतो हु1 काफी यदृषार 
ंच-सात दिनों वाद एतम होती ह) मु इसौ सार हुई हु पर कमीको 
रसाल होती ह। दपादातर मेरे हापभे होती रह एर भय एक-दो पेटपर 
ग ह है, मृहपर नहा रोता । स्वमोके पेट मीर पटपर होती ह1 इसके 
ग्तवा मेरे पास एक युवकः भगवानदास रहता है जिसकी यच्ची घार 
7च महीनेकी दै। उसे हाय-वरमे छोरी-धोटी सको तियं होती ह 
पन्ये सान सुमानि्र कूटफर वहफर यद जातौ ह । यच्च भीफा दध 
गितो हैष क्या किया जाप? 


अपके, टदमीके मोर धीमगवानदास्तजीकी वच्चीकेः फोडे-फूतियो- 
का श्प यलग-यलग अवदय होता दहै पर सवके वरिम कारण एकी है] 
शरोर गंदगी कट्टा हौ गई है जिसने माफ कर डालना चार्दिए। ए्सके 
किए अपृ लोग गौर सगवानदासजौकी पतनी तीन दिन केवर फल सफर 
द \ मूके सनुतार तीन-चार वासम केवर एक ही अरकारका फल सायं 1 
रोज एनिमा मी द्े। चौये दिन सवेरे शौच आदिक वाद चित्तना तेन 
गरम पानी पिया जा सैः उतने तेज आध सेर गरम पानीमें दो तोला 
नीवूका रसं तिचौड्कर पिये । दसके एक घंटे बाद तरकारियोका पाव- 
देद-पाव सूप, दोपहुरको पकी उवी तरकारियं जिनमे नमक सिवाय 
मौर कोई मसाला न हो! तीन वजे किसी फलका रस णा डामका पानी 
मौर फिर शामको दौ-तीन तर्ह्कैः फल ठे, जिसके साथ एवः छटाक रिदा- 
पक्ष या मुनक्का या जीर भ हो। एक सप्ताह यह प्रोग्राम चलाकर 
दौपहरको तरकारियोकेः साथ थोड़ी रोटी के मौर शामको फठोकि साथ 
पाव-डेदृ-पाव यायक कच्चा दुष । मह्‌ मोजन वरावर चल सवता है।- 
यर्‌ चाहुः सो चार सप्ताह यह्‌ प्रो चलप्कर एके सपु फल-दूषेः 
बदले रोटी-सन्जी छे सक्ते हैँ ओर स्वेरे तरकाश्यके सूपके यजाय फल- 


२९८ रोगो सर चिपित्ता 


दुय । यदि मपर खोगं साई यह चार सप्ताहका प्रोप्राम चवार्टेठो 
पुमी-फोडा ही होना वंद न हो जायगा, त्वचा निखर जायगी तया वेहरे- 
पर तेज छा जायमा। 


वजन फंसे वद्ये ? 


म करीय॑ डेढ़ वपंसे मपना वजन धद़ानेफे पीठे परेशान हूं 1 बटू 
खाहता हं कि मेरे हडडीके शरीरपर कछ मांस आ जायं । कई वर्धो 
दवा भौ खाई, पर सब बेकार । आप ही कोद वजन यद्ानेकी कारगर 
पिधि यतादये। 

हमारे युवकोकग वजन अक्सर कम रहता है, वे वजन वढानेकै पीठे 
परेशान मी रते है अनेको मेरे पास मी याए ह! जिस सर विधि- 
मे मैने उन्दँ छाम पहुवाया है वह यह्‌ है किं दो-तीन दिनतकः केवल पल 
खाकर रहना चाहिए । फलके साय दिनमरमे एक-ठेढ टंक चोकर 
मी खानी चाहिए, अन्यया कन्न हो सकता है। यह चोकर फलोमे मिल्यरकर 
या फक्के रसमे डालकर या पपीते-से फलके गृदेके साय हल करके 
तया भौर भी अपेक विधियोसे खाई जा सकती है) इस फलाहारसे नू 
अधिक लगेगी भौर प्यचन-दाक्ति मी वढेगी तया कन्जं चदा जायगा । 
फलाहारके वाद अक्सर छोगोका मोजन सवामा हौ जाता है, किमसी-किसो- 
कातो इयोदा मी। जो अधिक नही खा पाते उनका मी वजन उतना 
ही बटृता है, क्योकि फलाहारके कारण मोजनका अभिगोषण अच्छा 
होने लगता है, भर्यात्‌ मादाय किए गए मोजनका अधिक रस वेना 
पाता है। जिनका मोजन इयोटा हौ गया है उनका वजन तो तीन पड- 
तक प्रति सप्ताह बढा है। 

श्वेतसार अर्यात्‌ आटा, चावल; मीठा अर्यात्‌ दाहद, किशमिर, 
मुनय्का, अंजीर, खजूर; चिकनाई यर्यात्‌ मक्खन, घी, तेक वजन वढाने- 
वाठे खाद पदाथोमिं सर्वधेष्ठ है; क्योकि ये यासानीपे पच जते ह। 
आरभके र दिनोमि चिकनाईकी' वनिस्वत दवेतस्नार मधिकं वजन बढाता 

है। यदि एक छटटांक चिकनाई सधिक्र खाई जायगी तो वजन एव ही चयक 


स्वाल्थ्य-प््नोत्तर २९९ 


यदवेमा, प्र यदि एका छटकं श्वेतसार या मीठा अधिक खाया जायगा तो 
वेजन चार छटाक यदेमा 1 सधिक खनिके अर्थको यहा सम लेना चाहिए 1 
मधिक साना अर्यात्‌ उतनेसे मधिक खाना जितने मोजनसे वजन न टे, 
ट्किा दह्‌ सवैः। वजन वढानेनैः इच्छुकको मांसका सर्वेया त्णग कर देना 
चाहिए। मौर फल, चावल, आटा, ताजी तरकारिया, पके केले, भेवे, 
भक्सन, धी, तै, दूध आदिमेसे अपना मोजनं चुनना चादिए1 अकरुस्ति 
मेहा दल्िया विदोप लामदायके सिद्ध हया है । यह्‌ अंकुरिति गेहुको पीसकर 
दषम या सादा ही बनाया जा सकता है। 

, वजन यदृनिवेः लिए सवैरे उठते हौ भौर रातको सोते समय भोजने 
धेटे-दो-षंटे बाद या पहले काफी पानी पीना चाहिए । इसके अलावा 
सुीं हवाभें ख्द्ना ओर हवादार जगहमे सोना चाहिए । प्रति सप्ताह 
एफ दिनका उपवास, हल्की कससते ओर टलना मी वजन बदनैमे 
छाभदायक सिद्ध हमा है) प्रति सप्ताह एक दिनका उपवासं तो उनका 


वेजने मौ वदृानिमे समये हा है जिनका ओर किसी रीतिते नही बढ़ 
पाता। 


“ उपयुक्त विधिसे भहीनेमे मसानी दो-तीन पौड वजन भद्‌ 
जायगा। 


ज्वरमें भोजन 
, ज्वरे रोगोको खानेके ल्वि क्या दिया जा सकता है ? 

ज्वर आनेषर पले तीन-चार दिनतक केवर जक या त्ताजे एलका 
रप्र पानी मिलाकर देना चाहिए । मवसर रोग ज्वर आनेपर दव देते 
है, यह बहुत बुर है 1 मियादी दुलारे दूयते अधिकः हानिकारक मोजन 
शायद ह दू्ररो दिया जा सके । वुखारमे जो लोरमोको दस्त आने. लगते 
है मयचा जीम सराफ नही होती उसका कारण दूच ही दहै । इधते तो, पता 
मूख देना ज्यादा टीक होगा । 


तीन-चार दिनं वाद रसीले फर मी दिये जा -सकते र्हु। अन्नका 


३०० सोर्मोरौ सर्य धिक्त्स 


य्यवहार्‌ ज्वर उतरनेपर हो करना चादिए! यदि असन किसी सपमे विपा 
मा सक्ता है तो ह्‌ अंकुरि गेहुका शोरवा है। कुरित गेह चल 
कर पानीषैः साय यटीमे शख्फर आगपर चा देना चाहिए भौर ए 
प्रक जानेपर उतारकद छान ठेना घाहिट्-- य्ह रसा दे सकत है। ज्व 
उतरनेपर रोगीको पठे फल -दूषपर खाना चाहिए , सव फिर धीरे-धीरे 
साधारण हल्कै मोजनपर। 


दुमे पुंतियां । 
कृ दिनोंते भे अपनी वादरीमे बरायर साज मादूम होती धौ, पर 
धर भनि एक दिन परिचित नाई नामत वनवा । तसे सारी दी 
ही फलो इई) निया होती है, उनमें मवाद मरताहै मौर वे मोरभी 
फंलजातीरह। 
दादी अच्छी तरद्‌ स्फ न हौनेसे मी खाज भती है मौर दाढ़ी वेनाते 
वक्त सूटी उड़ जानेस अक्सर फुसिया हो जाती है अत. यह रोय न हो 
उसके लिए हमजा सफार्दका ओर अस्तुरा अच्छा रखनेका सया रखना 
चादिए । साप सोते वक्त दाढीपर ठंडे पानीते मीगी पटी बाघकर सोए 
आर दिनमें दो बार सारी दादीको गरम पानीक्े मीगे कपड़से तेकिए मी । 
गरम पानीसे सकते वक्त वीच-बीवमे दादीको ठंडे पानीसे धोते अदए। 
इसे रक्तका संचालनं अधिक होगा ओर धावे जल्द भरेगे। प्रात काल 
आठ वजेके करीव खुञे बदन धूपमे मी पद्रह-वीस मिनटतक वैदिए्‌। यदि 
लाम बहुत्र जल्द चाहते हो तो तीन-चार दिनतक केवल फल खाकर रहिए! 
फलाहासके दिनीमे नित्य एनिमा शीजिए। 
दुःस्वप्न 
मुभ रातको अवसर धड़े भयानक स्वप्नं अति है1 गा षुटता माता 
ह मौर मै अपने हाय-पैर नहो हिला पाता। स्वप्न देखते-देखते मेरी जव 
नदि टूटती है तो मँ देवता हं कि जके दिनंमिं नी पसीनः ूटता हैष 
भरमौर दिनो जब मे सीता था तव भी स्वप्न अ। जाते ये! मँ दला 


स्यारस्य-्नोत्तर ३०१ 


माना रहा हू 1 इयवटर य दसकी फो दवा नहं वता परते। पुराने 
श्पात्फे छोय भूतश्रेतयय संदेह फरते है, पर सं मामसमाजी ह, भूत-रतमे 
मे दिग्यात नह ९ धग प्रतिर चिप्स एसी कोह तरफीये है 
निने म हल प्रफार मरतेकौ मोर यकनेते यच सरं? 

जधिकतर लमेकिः दुःस्वप्नो प्रपान कार्ण मूते सधिक साना 
ह्येता है! याप देखिए पि माप परूरलते अधिक तो नही सति ह। भूष- 
मे कम सानिकी आदत टादिए्‌ भौर धामको तौ परत ही हन्या भोजने 
कीनिए। नैः तीन परे पटले जपना भोजन जरूर ही समाप्त कर 
निए) शामः मोगनमे कुछ कच्वी. तरकास्या यौर परय जरर र! 
यको प्रयोग घमो बहुत फम कौनिए। सोते यक्त दूय पीति दौ तो 
बहन! सोते समय पानी पीकर शोना ही थच्छा है। 

स्वप्न उर्द्‌ हौ ज्यादा साते ह जिनकी नीद गहरी नही होती एवं 
जी शारीरिक श्रम नटी करते। यापको नियमिते कुछ कसरत करनी 
पादिष्‌ मौर संस महरी सेनी चादिए्‌ ॥ दसः लिए सांक भंवर सीव 
क्र उभे धीरे-धीरे निकारनेका भम्या कौनिए। फसरत भौर गहरी 
समृति नीद जच्छी भायगी. मोर पाचने-करिया मी दीक टमी । 

मप्रको तर्के स्वप्न देसनेवादोफी सांसे मौ धकी-सी रहती है 1 
यदि भापकी यां कु मारी वर्तेय माटूम पडती हुं तो उनकी ओर मी 
ध्यान देना चार्हिए। यांखोको टडे जवते धोए गौर यांपोको वेद करै 
चनपर हायोकी गदेरी द्वेसे रपकर तीन-नार मिनटतक इस 
भवस्याम रहिण। इस व्रियासे मांसोङो माराम मिकतेया मौर उनकी 
कान जायगी । प 0 

सोते वमत सारे वदनको दील कसेः सौदए गौर यह्‌ विवास रलेकर 
सदए कि यव दुःस्वप्न न गायंमे। 


भाजनदह्ारा मानसिक शवरि 


पसा भोजन वतादये {जसे मानसिक धक्ति यद्रे मौर सानि कायं 
फरनैकी मधिक क्षमता हेष ' । 


३०२ रोोकी सरल चिदिति 


जौ लोग मानिक शिति वदढ़निषेः लिए दयाएं सते है, उन $ 
विषारते नके ही खामदहौ कि मै दवाद्धारां सानर्तिकः शक्रिि वडा रहा 
हं" यना किमी मी दवामे यह्‌ दा्ति नही जो दिषागी ताकत चदा दे 
वयोकि पाये अलय कोई एगी चीज ह नदी जिनसे मस्तिष्क दाम्ति पा 
सेके मस्तिष्केको उन्ही साय पदायंतति शपित मिकेगी जो मांतोकी साफ 
केर सर्केगे एषं रकनको स्ववा विदुद्ध। ये साय ताने फल, तरकारिया 
ओर गायका कच्चा दुष ही है! मारौ वायुकयरक निर्जीव भोजने ्रिसी 
लामकी आशा नदी की जा सवत्ती । 


आतंकी दुवंलता (इुग्ध-कल्प-विधि) 


म मर्त दुचंलताकौ शिकायतसे अत्यंत पीडित हूं मोर यहं धिकायत 
आजको नह, कर्द वर्योकी है । पिष्टे दिनो खान-पानकौ मग्यवस्था मीर 
अति मोजनके परिणामस्वरूप मेरी मा्वीपर इतना सधिक णोर पडा कि 
केरीय दो मासतक मे ज्वरसे पीडित रहा। एक योग्य खक्टरते भैने 
मुआदना कराया था। उनका कटुना है कि मेरी आति इतनी दुर्बल हो 
गई हँ कि फिसो समय भौ मुभे इण्टेसटाइनल टी०्बी० (मार्तोका यद्मा) 
हो सक्ताहै। 

मेरी मायु दस समय २६ वर्षको है शरीरका भार १ मन १२ सरके 
सेगभग है1 कितु सबसे दो ववं पूवे १ मन २६ सेर था। स्व्प्नदोय तो 
मुभे यकर हो जात्रा है। इसतते मेरा शरौर भीतरःही-भीतर कमजौर- 
साहोगयादहै। 

श्चा जो ष्यवस्यः दे उसमें जनके व्ययरथा एसी देः निससे यनन 
धटे नही, शयोकि पहले हौ इतना घटा हृश्रा है कि इते मोर घटने यँ 
बहुत उरताह। 

आंतोको स्वस्य वनाने, स्वप्नदोपसे मुक्ति पाने तया वजन वदने 
छि याप दूधका पत्य करे। उसकी विपि इस प्रकार है-गुरूमें भाप 
तरीन दिनतक संतरे या किसी फलका रस पौकर रहे । रस पाव-सव- 
पावतककी माव्रामे दिनमसमे चार वार क्ं। रोज स्वेरे या शामको सेर 


स्वास्थ्य-परस्नोततर ३०३ 


डदृ-सेर गुनगुने गरम पानीका एनिमा छे । चीये दिने दूष लेना शुष 
कर) दुव गायका एवं शुद्ध हो 1 पहले दिन धंटे-घंटेपर एक-एक पाव छँ । 
दर्रे दिन पचास्त-पचास भिनट गीर तीसरे दिन पैतालीत-पैतालीस मिनट 
एर्‌। चौये दिन चारीत्त-चाटीस भिनटपर ठे । ओर पाचकं दिन पैतीस 
भिनदपर लं! फिर ठे दिनसे तीस-तीस मिनटपर लँ 1 आवा घंरेपर 
टूधका यहं पीना पांच-छः सप्ताह चके । एक पाव दरूच पीनेमें पाच-सात 
मिनट लगाया जाय कि मृहकी रार पूरी तर्हं उसमे मिर जाय। 


इतनी जल्दौ-जल्दी दूध पीनसे पवराइए नही । इस तरह दिनम 
पिमा गथा पांच-छः सेर दूध वदी मासानीसे हनम होगा मौर माप ज्यादा' 
वकी इच्छा यरावर फरते रगे । द्ध सुवह्‌ सात-आठ बजेसे शामकौ 
६-७ वभेतक या रातको ७-८ बजेतक पिया जा सकता है। 


दूष कच्चा ही लिया जाय । सपेरेका दुहा दूध किसी शीशेकै ब॑ने 
पते कपडे ककर ठंडी जगहमे रखा रहे । शामतक सराव नही होगा 1 
यदि दिनके चारह्‌-एक बजे ताजा दूष भिकतेकी न्यवस्था हो जाय तो भौर 
मी अच्छा, अन्यया स्ेरेका फच्च दूष शामतक पीनेभे किसी तरहकी 
हानि नही है। यदि दव विगड्नेका दर हो तौ १०-११ यनेक बाद सवेरे 
गरम कके रखा हुमा मी के सकते दहै! 


दरुध पौति वक्त किसी-किमसीको पतक दस्त अति टं मौर किसी-किसीको 
केव्ज एह्ता दै । यदि कब्ज रहे तौ नित्य पाव-डेढ-पानं पानीका एनिमा 
लिया जाय, पर यदि इतने पानीसे पेट साफ न हो तो सेढ -सेर पानी 
तरेकका एनिमा ल्वा जा सकता है¡ यदि ज्यादा पानौका एनिमा केना 
होतो स्वेरेही केना ठीक होगा। 


यदि दूष शूष कृणेपर पतछे दस्त आने छे तोः सीन-चार दिनतक 
भेद चरे देना चाहिए वहुधा इतने दिनो गपने आप दस्तक संस्या 
कम हकर वे व॑धकर साने गते र ! पर यदि तीन-चार दिनमे मी सुथार 
होता न.दिखा्ईदेतो दुघकी जगह मठा लेने लग जाना चाहिए । मेक ` 
सि केवल एक खनका मरम किया दुव जमाया जाय 1. शामको जमाष्‌ 
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फे दहीकेः मठेफा उपयोग सवेरेते दिनके २-३ यजेतक किया जाय मौर 
फिर सवेरे जमाए दहीफ पटेका ! जाड दिनोमें दही जमानेमें जरा कटि- 
नार्शटोती' है। इसकेः टिए जिस वत॑नमे दही जमाया जाय उते केवर या 
किसी गरम कषेमे पेटकर गरम जगहे रप देना चाहिए या आलमारी- 
मे वद कर देना किए । जामनङो धूपमे रखकर सटा कर लिया जाम 
तौ दही आसानीसे जमेगी। 

दहीफो विलोकर घौ पुरी तरह निकाल लिया जाय, परर मढा पीते 
दस-यारह्‌ दिन हौ जानेपर धी निकालना कमं करफेः पाच-सात दिनमे 
धी निकालना विवव वेद कर दिया जाय। धी निकराल्नेके दिनोमे 
भौर जव न निकाला जाय तब मी दीक एकः चौयाईं पानी उसमे जरूर 
मिलाया जाय। 

दष पीते वक्त जव कमी दूष पीनेते तवियत हदती माटूम हौ या 
भिचखी मालूम हो तो खट नीवृूका ोडा-सा रस चाटा जा सकता है। 


दूधके वदे जव भटा पीना शुरू किया जाय तो संतरोका माचपाव 
रस मठेकी अतिम सुराकके साय जरूर लिया जाय। दुषकौ जमनिमे 
उसे उवालमा पड़ेगा, इसमे उसके जो तत्त्व कम होगे वे संतरेके इस रससे 


भरे हो जायमे! 

नित्य सवेरे सात-आठ बजेके करीव सुकते यदनपर धूप मी छ । पंद्रह 
मिनत शरू करके पांच भिनट रोज वदढाकर समय मध धटे करर 
१० यजेके ममम शरीरतापकैः इतने गरम „7, ‡ कर जहा- 
तकः मन सके माम करे” वच्चेकौ त । कम चेले 


ओर पठे मी कम। 
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तेखमसियां ओर घोयःरसमेतं मटेषन एक पुटका भौर फल । चौये दिने 
प्ापारणे मोजनपर सा जाना वािए1 सवेरे, दोपहर, श्ामको त्तीन' 
आहार र्दे सवेरे-शाम पट, दूध या मठा चिणि जाय भौर दौपहरको 
सम्बी-येदी । सुविधानुसार दौपहरका मोजन शामशो गीर सामकय मौजनं 
दोपहस्को मी च्यिजा सकता दै 

कत्य फरते समय जव कमी प्यास खे, पानी जरूर पए! सवेरे 
पाने। पीकर दौच जाना सदा अच्छा ह। 

दिनम जलाराम करते यतत ठेटे-टेटे चारपांच वार गहरी सांसे भीः 
सेनी चाहिए 1 एक वासे दस-पद्रह्‌ वार संस जषूर ली जाय । कल्प समाप्त 
होनेपर टहतनेते शरू फरकेः शमित अनूमार धीरेघीरे कसरत वडा छे। 

दष मौर पूपके इस श्रयोगते यादा है कि सापकरा सार शरीर नीत 
हो जायया । यजन दस-दरह्‌ पौडतक वढ सकता है । 


स्त्री-पुश्परोका स्वप्नदोष 


षया स्यप्नदोय होना जख्री है ? ओरतोको मौ होता है? कफे चार 
शे तो स्वाभाविक समभा जाय? 

स्वप्नदोप हीना जरूरी नहीं है ए्नव महीने या कई महीनोपर 
हो जानेमे उतना हर्ज नदी है 1 उसे स्यायी रोग नही समये। पर मनं 
ओर मेदेकेः खथावी तो मानेगे ही । स्सियोको मी स्वप्नदोप होता है। 


सिर दुखना 


मे भादूम षयो मृ हर चोये या भाच रोज सिरे ददं हो भामा 
करता है सीर हनेषर कम~ते-कम वारे धटेतक़ रहता है \ पर थक्सर 
यद शामको हौ होता है ) इसके स्ये काफी इसा क्रिया, पर कोड फल 
नहो निकूल दस्मो या मोर फो देत हौ दवा खा केनेपर कुछ देरके 
व्यि शतत हौ नाता है, पर रात फिर ज्यादा तेजीते होने रूपता है! 
षया कोई उचित ताज वतारे, जिसे यह्‌ सदाके लि चला जाया 
मात मासैतो माय. मारी यह पुरानी कहावत है । मदि -पेट 
२० 
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राफं र्द तो ्षिरददं कमी न हौ । माप षारर देसिए किः आपकरौ कञ्ज 
तो नदी द्दता? ददंकीतैजीपोे दांतकेके दिष्‌ एस्मोया कोई भी 
दवातो दीजिए नरी! ये दवार्‌ सयक नही निकाटती, वल्‌ रोगीकी 
येतनाको गुप्त फर देती है। शरीरम रोग ददता है, पर उसकी श्रतीति 
नहीं हयेती । न दवाओते दिमागकै फमजोर होनेका भी यही कारण है। 
तिर स्यायी स्पते टूर फरनेकैः लिए जक्चिकित्साका सदाय टे! 
पटले शकिततिफेः अनुसार दो-तीनं दिने केवर तीन वार फर खाकर रहै मौर 
सरोजं एनिमा छेते रहँ । चौये दिन सवेरे फल, दोपहरको चौफरममेत 
आरेकी रोटी भौर कख पकी मौर कल्वी तरकारियां कँ मौर दामको एल 
या तरकारिया। रोटी शुरू करनेपर स्ेरे ओर शामकौ कटिनहान केकर 
शक्तिके अनुसार टदे, पर इतनी दूर जायं कि वापस आनेपर हत्की-सी 
कान मासूम हो, कटिनहान पांच भिनटसे शुरू फरफे भौर प्रति द्रूसरे 
दिन एकं मिनट वढाकर दस मिनटका करलें। दस दिन हो जानेपर सवेरे 
कटिनेहानके बदले मेहननदान शुरू करे जिसे दस मिनटमे शुरू करक एक 
मिनट हरः दूसरे रोज वदति हृए पदर मिनटका कर छे । मेहननहान शुरू 
करनेपर शामको मोजनङे साथ अव तेर गायको कच्चा दुष लेना शुरू 
कररे। अच्छाहौ कि धामको मौ णु ही छ्य जायं; वर्योकि दुका मेल 
फलके साय तरकारियोते अधिक अच्छा है1 
इस प्रकार बीर दिन होनेपर सवैरेशाम दोनों वक्त पृद्रह-पदरह्‌ मिनट- 
कमो मेहननहान ऊ जिसे एक मासतक जारी रखें । उम्मीद है कि इस 
डट-दौ महीनेमे आपका सिरददं चल्य जायगा य॒दि कुछ मी रह जाय 
तो दस्र दिनके लिए स्नान लेना वंद करके यह्‌ कार्यक्रम फिरते दह दें । 
कार्यक्रम चलाते वक्त या जव कमी मी कष्ज रहै, एनिमा जरूर ले । 
धूपका भी प्रयोग कर भ्रति सप्ताह दिनमे जव कमी कंडी धूप हो सूदे 
बदन धूप छेकर पसीना लवे । धूपे छेटते वक्त सिरपर ठ पानीसे मीगा 
तौचिया जरूर रै? पसीना आ जानेपर ठ्डे पादीते तुरंत स्नान कर 
छयरीरको साफ कट छे । टहरते वक्त गहरी सास ल्या करट अर्यात्‌ फफ 
को शुद्ध वायुते घीरे-घीरे मरकर खूर घीरे-घीरे सासको निका्टे। '' 
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इस कायक्रमसे आपका सिरददं ही नही जायगा गौर मी जो रोग 
होगे समी जायंमे 1 


वलगम्‌ निकलना 


सं मोटे-ताजे शरीरफा स्वस्यं पुर्प हं! मु के अपने स्वास्य्यदेः संव॑ध- 
भें फेदछं एक ही शिकायत है, वह ह यर्गमका जधिफ आना यमम 
भो यडा चिकना-चोकट-ता होता है1 यमम क्या है? कंसे मौर किस 
चीजे घनता है ? उससे टकरा पानक उपाय हो सकता है ? 


दाल, मात, रोटी, दूष अर्थात्‌ जो मोजन लोग करते है उसके वलगम्‌ 
यनता है यह्‌ अन्न-ूघ्े अधिक ओर फल-तरकारियोमे बहुत कम या 
नेहीके यराबर वनता है। मोजनसे उन्हीको भौर तमी बलगम यनती 
है जव यह्‌ पचता नही या आरवस्यकतासे अधिक खाया जाता है। जिन्दै 
साधारणतया अधिक वरयम बनता है वे जव अधिक शरम करने लगते हैँ 
तब यह्‌ जपने आप कम हो जाता है। 

आप भपनेः भोजनमेसे अन्नको बहूत कम करके फल-तरकारिमोका 
भ्रयोग वा दे । चावल, दाल, घी, दूघसे गेहंकी बनिस्वतं ज्यादा चलगम 
वनता द, मतः कर दिनतक पके मोजनमे केवल फल भौर तरकारिया 
ओर रोटी रहै । फिर धीरे-वीरे दुध छोड़ा जाय ! शवितके अनुसार श्रम 
मी करे! 

सुरत व्यभके किए सेरडेद्‌-सेर गुनगुने सरम पानीमे तोला-सवा-तोला 
नमक मिलाकर सवेरे शौच आविक याद खाली पेट रपच-सात मिनट 
पीकर क करदे। इससे इकट्ठा वेखगम निके जायगा । 


खुजको (सरे बदनफो गीखो पट्टी } 


भँ खुरी बेहद पोडित हं 1 फरीय दो भहीनेतकं वीच माराम 
हो गया चा, केकिन अव फिर रोग बढ़ गयद हैष \ 
भं यावर होमियोषैथिक. दवा करता रहा हूं । विस ` चार्‌ कु 
सम भौ हमा, केकिन्‌ य वार कोर तम दिलाई नहीं देता । पिथ्ली 


२०८ रोोकी सर चिकित्र 


यार भी मेरे विचारे रोग केवल सभयदेः फारय दय यया था जो किर 
उभर जाया है रहता होता है म सात्विक मादार ही करता टू, सनभ 
मेँ नहँ आता कि यह्‌ सेग रवतविवगरके धरणं हैया चर्मरोयहै। 


मनि भिना नमे भोजन परमेक निश्चय फिया है॥ प्रातः फैव 
रोटी टमाटर भयमा हरे चने भौर सायं दूष-रोटी। प्या यहु ठीरु होगा 
एया लापक्रे उपचारके साय कोई साने या तणानेकी दवा भी चल सकती 


है? यदिहांतोष्या? 


सूजी चर्मरेयतोहैद्टी, षर यह यधिक्तर सुनक सरावीसे ही 
होता है) सूनरो सराफ करके चिए एता करम होना चाहिए कि पालाना, 
पेशावे साफ होता रह भौर पसीना सूत निकले । पेट साफ करनेके चि 
लगातार कुछ दिनौतकः रोज एनिमा लेना चाहिए । पानी अधिक पीनिए्‌ 
ताकि वेशाय अधिक हो मौर पसीना निकलनेके लिए धूपका प्रयोग न करके 
सारे बदनकौ गीली पट्रीका प्रयोग करना चाहिए । धृपमें वैठनेपर तो 
खाज वदती है गौर जल्न-सी होने कग जाती है। सारे बदतकौ भीखी 
पटरी छेनेके लिए तीन-चार मोटे-मौटे कवलोपर ठडे पानीमे मिगौफर 
निचोडी हुई पतर सूती चादर विद्धानी चादिए मौर उसपर सुले वदन 
छैटफर सारे बदनकौ उससे लपेट लेना चारि । फिर एक-एक केरे सारे 
कंवल पेट दिए जाय । कंवल, बदनमे हुवा न छगने पावे इसलिए उढए 
जाते । इससे यर्म होगी ओरं याध षंटेसे एक धेटेके मीतर परसीना 
निकटे, पटी त्पेटनेके पहले गरम पानी मी छया जाय तो पसीना 
निकलने आसानी द्ठेमी1 एक षटे वाद प्रीते निकृठकर ठंडे पानीते 
स्मान कलना चाहिए । सरे वदनकी गीली पटी सप्ताहमे तौन वार णी 
जाय। जितत दिन यदपदी नखी जाय उस दिन सवेरे उच्ते'ही सारे वदनको, 
दायको प्रानी चुपड-चुपञकर रगडा आय। इससे रोमवूप सुठेगे सौर 
विकार निककेगा । इम धियाम दसं मितरट जर खाना चाहिए । आपके 
चि ममककाो प्रवय कंद करना ठीक हैष दुगली जनेर हो फि्मे 
शुरू फर । मोजनमे हर वक्त हरे चने गौर टमाटर रह ओर दपर वकत 


स्वास्थ्य-प्रदनोत्तर ३०९ 


रोटी मौर हसै तर्कास्यां । जव ह्रे चने न मिरे तच उनके यजाय कल्ये 
दका प्रयोग करे 

दवा कोई मीन खाएं] रंगानेफे दिए नारिययके तेलमे नीवूका रस 
मि्रकर च्या सयते ह । खाज्के सेगीकी त्वचा अक्र स्वी हो जातीं 
दै, मतः तेल-नीव्‌ लगाना आवश्यक हो जाता है। 

एक सेर पानीमं भाव सेर चकर उवाटकर रोज इस पानीको नहाने- 
कै पटले पद्यत मिनट्तकः शरीरपर मले दरसते वाजके हमि नण्ड 
होगे 1 मपनेको घरे लोगेन दूर रतै अन्यया उन्हे मी खाज होनेका मय है । 


पोलियो 


मेरे एक दो सालक रुडकी है जिसका चायां पाव भीर वायो हूय 
फमनोर है । यह्‌ भमीतक खड़ी नहो हो पाती, मीर याये हापसे कुष्ट पकड 
नही सतौ । पटरी इलाज फफ किया, पर फोड़ सपाला नह भिखी॥ 
डाक्टर क्रहुते ह उसे पौलियो हो गया है! माप दसं रोगका फारण भीर 
उपचार यतानेरी इषा फरे॥ , 
, इस रोगमें यच्चोका हाय या षैरया एक हाय या एकः पैर्‌ अपना पूय 
काम नटी कर्ता कमी-कमी वित्कुख काम नही करता । जिस वच्येके 
दोनो पैरमे यह्‌ छकवा रहता है वह्‌ वैठा र्दुता 1 अपने वैरौको मुदिकल्से 
घसीटकर चलाता है, या-जिसकै पैर पूरी तर्द रुकवेतते आक्रति नही देते 
वह्‌ खड़ा हो जाता है, कमी-कमीं चख मी पाता है ओर कमौ-कमी सूव 
चरता दै पर उसका अपने प॑रोपर कोद अधिकार नही होता । यह रोग 
बच्चो तीन्न ज्वरे वाद ह होता है। वच्वा तेज वुखास्मे बुत रहता 
दै मौर बुलार जनके वाद लोग देखते ट किः चच्चेका हाथ या पैररमे 
मविकार दूट गया है! एला तमी होता है जव ज्वरकी चिकित्सा गलत 
होती है या दवादराय होती. है। मदि उवस्की चिकित्सा प्राकृतिक यतसे 
हो सो यह रर कमी नरी होगा । ¢ 
पौलियोकी चिकित्सा वच्चेकौः जीवन-यावित वद्निपर निर है। 
इसके रिण चच्चेको, शुद्धे हवा अविकसे-अयिक मिलनी चाष्िए्‌ भौर नगे 


३१० रोगोकिी सरछ चिकित्सा 


वदनं नित्य छगमग सात वजे पंद्रह-वीस मिनट उपे यूपमे विढाना चाद्वप 
वच्येको अपने अयौको व्यवहार करके दिए प्रोत्साहित करना वाहिए 
ओर उपमे सेल-कूदके प्रति दिकवस्पी पैदा करनी चादिएु। 

मोजनमे यच्चेको अयिक्तर फल-तरकारियां गौर द्ध देना चािए। 
चोकेरसमेत जआटेकी सटी दी जा सक्ती है। उ्तका भोजनेक्रमं इस 
प्रकार वनाना चाहिए । चुबह्‌ फल दूध, दोपदरको ११ वजे रोदी-तरकारी, 
तीन बजे फलद अर शामको सात यजे रोदी-तरकारी। रोटी चौक 
समेत भेकी ही होनी चादिए, मौर त्तरकारिया हरी एवं अधिक देनी 
चाहिएु। 
एते वच्चोकी नोडिया दुर्बल होती है मौर इसी कारणं वहू जपने 
अंगोका ठीक उपयोग नही कर प्राता । इसके क्तिए्‌ उत्ते नित्य गरम नहाने 
देना चाहिषु। गरम नहानके दिए एक लवे टमेमे यच्चेकरो ६६० गरम 
वानीमे सुखा दिया जाय जीर यच्चा उसमे आव घंटे ठेकर एक घटेतक 
ठेदटा रहे । वीच-यीचमे टवमे योडा-यौड़ा भरम पानी डालते जाना चार्हिए 
ताकि तापमान ६&> बना रहे । टवमे लेटे हए वच्चे सिरपर ठंड पानीसे 
मीगा केपडा रखना चाहिए। 

वच्चेको आशान्वित रं मौर सुद आदान्वित रहँ । धीरजसे चिगरित्ला 
चल्एं तमौ छाम हो सकेता है। 

सिगरेट पोनेकौ आदत 


मेरे पतिदेव मा्तन, श्राणायाम इत्यादि बड़ सुदेर ठंगते करते हु मगर 
उन्होने वीड़ी-स्िपरेट पौनिको एसी सादत डाल खो है किं उनति टतो 
हो नहो । क्या साप कोई गुस्सा मता सङगे ता उनी यह्‌ गुरौ मादतं 
छूट जाय! 
यड, सिगरेट छोडतेका एक ही तरीका है कि उनका प्रयोग न करिया 
जाय। इसफे* लए थोडी मानसिफः यल्री पूंजी जरूरत होती दै, वह 
सपनी ही हो सफती' है। पर आप सच्चे मिव्रकी तचे प्यारमे यार्‌ एवं 
उत्साहित करके अपने पतिर यह्‌ पूजी वदरा सकती है 1 जारनमे यदिषे 


स्थास्म्प-श्रश्नोत्तर ३११ 


तौनन्नार दिन केवल ष्ट लाकर रहे मौर फाहासेः दिनेमि रोज एनिमा 
ठेते रहै तो यी, सिगरेट छोडना मोर आमान दर (जायगा 1 फिर मातन- 
परागाणम नियमपूवकः फते रहनेपर नधमेयकी धिति इतनी वर जायमी 
कि वौड़-क्िगरेदकी जरुरत ही न होमौ । 
पेडपर चर्या 
` भेंत्तोन यर्ज्योको माता है 1 मेरे पेदुपर कुष्ट र्वो आई है साय 
साय लश बीच, पेड ओर पेटपरषी त्दचा इतनी एयादा फट गई है फि 


मालूम होता है जते वरे नोच सिया है। वया एसा भी कोई शातिया 
पाय ह कि सवघा पहले-नसी हो नाय भोर पेटपरफी धर्मो छंट भाय॥ 


जल्द-जल्द गर्भधारण भौर प्रसवके कारण त्वचा दीखी भौर जरवस्य 
हौ जातौ ह गौर श्रम न करनेकै कारण पेटपर चीं चद्‌ जाती है। फटि- 
श्नान ओर टलना ईस स्थितिको स्वामाविक यना सकता है । कटिस्नान 
दम मिनटकै लिए ठेना चादिएटं गौर फिर टहलने निकर जाना चाहिये । 
टहकना तेजीक्षे चाहिए मौर तीन-चार मीक जरूर टलना चादिए। 
दस विधिसे चरनेपर पांच-सात सप्ताहमे पेटकी' चर्वी छंट.जा सक्ती है 
भौर त्वचा स्वामाचिक ही जा सकती है। इस प्रियाः साय मोसमी फल 
तर्ारि्योका अधिक प्रयोग करनेपर मापकी मनोकोमना गौर भी धीर 
पूरी हौ सक्ती है! 


ढीली त्वचा 


भेदे मूष भौर गलेी त्वचा भ्ूलने गो है मौर चेहरा हतम भदू 
छ्गने लगा है कि मुभे डरः है कि पुरे नौकरीसे हाय धोना पठेम शया 
आप कोई एसी युक्ति चता सकते ह छि बेह्रेकी स्वच। जवान व्यदितकी- 
सीहो जाय) ह 


ऋूरियां मिढनेकेः लिये पहला काम भापको यह कसना होगी किथाप 
अपना स्वास्थ्य यद्या बनाये । स्वास्थ्यको उपनत बनानेके नियम गोपक 
^रोगोकी सरल चिकिसा मे भिरेगे 1 उनके अनुसार चरे मौर इस थादा ओर 


३१२ रोगोको सरल विक्गित्मा 


विदवासकौ लेकर चके क्रि उनके अनुसार चलनेपर भापको जरूर अ 
हौगा। फई वार आाराका सहारा छे सकना कठिनं हवा है भरर आपय 
जान से कि उत्साह गौर यारा स्वयं मांसपेधियोंको सबल वनानेमे सफ 
होती दँ भतः जहां इनकी अगिदयफता आपको सपमे कारयक्रमपर लगा 
रसनेके लिये आवद्यक ह चहां वे स्वयं विकित्सामी है। दौ सेर पर्न 
नित्य जरूर पीये इससे त्वचाकी शुप्कता, यिसके कारण यादमी वृसा 
लगता दै जाकर उपर रौनक आयेगी। मुंह मौर गदेनको दिनम दो-तौन 
वार गरम पानीषे धोद्यं आर उतकै वाद मुह्‌ ओर गर्दनपर ठंडा पानी 
दैरतक डाल्िये। सके वाद त्वचाक्ो तौलियिते भुलाकर धीरे-पीरे जय 
उसकी मालिश कीजिमे। माक्िरमे हाय यर्दनते उपरकी ओर जाय 
द्यषम परिचालन ऊपरते. गीचेकी' ओर कमी न किया जाय । रातको 
सौगेके पहले मुह्‌ र गर्दनपर थोड़ा-स्ा तिल या नासियिलका तेल साइए 
ओर त्यचाको अगुलिमोति पीरे-घीरे तीन-चार मिनरतके यपयपादये 1 
दसफ .वाद स्वचाको सूखे भूलायम कपड़से पोद्िए भौर फिर यके कपडेसे 
प्रकर वैक शफ कर छीजिए। क्रो करते रदनेते मृहपर एकी रेखाए 
बनती ह जिससे मादमी वूढा प्रतीत होता है; मुस्कराते रहने मासपेभियां 
भूल वेदी पाती भौर आदमी जवान प्रतीत होता है। भपनेमे जवानीके 
विचार भौर मावनाएुं मरिये फिर शषरीरको जवान बनाना मतान दौ 


जायगा। 
ठ्डे हाय-पैर 
श्म र सुबह मेरे रवर 22 रहते ई ? राको को वे इतने ठंडे 
हो जाते ह रि नोद यड देदते मातो है हाय-वरयोरो गरम केका कोर 


उपाय बताये . 
मिं र्त नदी पटच 


सव्त-संचारन ठीक न होनेके कारण 
मौर उमर यापको ठंडक प्रतीत द ध शेक 
लिए उलि मात्रामे कसरत नित्य ` फल 
डे पान 


कारियां अधिक .रखनी चार्हिएु। स 
घोकेतोवेश्षीघ्र गरमदहोजामनेस 


स्वास्व्प-्रदनोत्तरं ३१३ 


देरसे भासिक ओर रक्तात्पता 


भरौ उघ्र अठारह ययवंकी है; मू मासिक सभयपर नहीं होता ¦ 
दोय, तीननतीन महीनि निकल जाते ह 1 अकटर मुके रतात्पताका रोग 
येते है\ कया इस रोगसे माप्तिकिका संव॑ध है ? भासक ठीक हो इसके 
ति्‌ उपाय वतानेकी एषा करे! 
सक्ताल्पता रोगकेः कारण अवसर मासिक विगड जाता है ओौर वह 
मयपर मी नहीं होता! यदि खतात्पता चरती रहै तो करई वार महीनों 
भाक नही होता। इस रोगकौ दूर करके लिु शरीरमे रवली मात्रा 
भदानी चाहिए भौर वह्‌ उत्तम प्रकारका बनाना चाहिए! इसके किए 
मोभनमे सनीव खायो संते पत्तीदार माजि, ल्वी तरकार, गरम 
वाद्या आगमे मूने हए मादू, सीरा, पकड़ी, टमाटर, गाजर, पारक-सी 
कन्वी तर्कारियां, संता, नासमौ, नन्नास, सरलूजे, आमनजैसे ताने 
फलक स्यान देना चाहिए । मदा मौर चौनीते वनौ चीनोसे परेन 
फणा चाहिए मौर चोकरसमेत माटेसे बनी चीने तया मीठे लिए किश- 
भिस, मूनक्का, अंजीर, खजूर गौर गुडका उपयोग करना चाहिए दूष 
पया इवे नी चीजे नित्य उपयोग करका विदो ध्यानरखना चाहिए 1 
मासिकः ठीक समयपरर लानेभे ठहठना, पेटी कस्ते, कुछ देर नित्य 
पबह्की पूपका सेवन तया गरम ठंडा कटि-स्नान विशेय सहायक हेगे । 
„ शरम ठंडे केटि-स्नानके लिए एक टवमे शरीरे भाठ दस दिग्री' अधिक 
गमं पानी भौर द्रसरेभ ठंडा पानी मरना चाहिएु। पहले गरम पानी 
मरे ववमे दस मिनट वैढे- कैर टव बाहर रगे, फिर ठंडे पानीप्े मरे 
मिनट! इस प्रकार चार वार करें मौर अंतमे ॐ पानीसे स्नान 
णर्‌ । च 
इन प्रपोगोके मलावा रातको जल्द सोनेक ध्यान रखिए भौर शक्तिसे 
पके मानसिक जोर शारीरिक श्रम कमी मत कीजिए 1 


। हाय-पाव सूज आना 
यद्व समयसे भु हाय-पवके सूज आनिकी दिषफायत है! पारयी 


३१४ सोर्पोको सवरल चिकित्सा 


मग्र य॑ठनेते, पतय फो (र्ती सहर सानेते सयवा पाव पतास्कर 
मेढनेसे, हायको फिसी सहारे स्यानेसे या पतरारफर रखनेते हाय यवा 
पाव कुषौ समयमे युपर हो नाते है मौर कनश्व्वाहुर होती है। देता षयो 
हता है॥ न हो इसफे चि उपायं विस्तार यतानेकी शषा फरे। 
किसी भंगका मुन पड़ जाना यां फन मनाना शयीरमें रक्त-संचालनका 
ठीक न होनेका रक्षण ओर रक्त-संवालनर्मे वाधा पड्नेका परिणाम है! 
वड़ा मच्छाहो कि माप कुछ दिनोतक रोज किसी सारे शरीरकी माकि 
करवाए, नियमित व्यायाम करें मौर नित्य दो-ढाई सेर पानी पीनेका ध्यान 
र्खै। यदि मालिशकी सुविधान हो तो नित्य पहले यरम पानीमने सारे 
शरीरको रग-रगडकर स्नान करो ओर फिर तुरंत ठंडे पानीते। यदि 
गरम पानीका प्रयोग दस मिनटतक किया जाय तो ठंडे पानीका प्रयोगदो 
मिनट होना चाहिये । इन प्रयोगेति यापरको कष्ट शीघ्र दूर होगा! 


यच्चोका लीवर 

मेरी भाभी यजच्वे पेदातो स्वस्य होते है प्रर भाठ-नौ माह बाद 
कमजोर होने लगते है, उनफा लीवर षट जाता है ॥ इसको यजह्‌ कपा 
है? कोई उपाय यताएं कि यच्े स्वस्थ रहे । 
, दष पीते वच्चोका स्वास्थ्य ठीक रहे इस छिए मावदयक है कि 
उन्दे ठीक दष भिक्ते। लगता है कि आपकी मामीके भौजनमे अधिकतर 
अत्र भौर घी-चीनी ही रहती ईै। इसके विपरीत उनके मोजनमे इनकी 
मात्रा वहूत कम होनी चाहिए गौर एल, तर्कारी जीर दु्की मातरा 
अधिक। इस प्रकार उनका द्रुध वद्या होगा, वह वच्वोको पगा ओर 
लीवर नही विगराडेमा, न वे कमजोर होये! 


सोते समय मंहसे जार 


रातको निद्ादत्थामि मेरे भृंहते बहुत यधथिक स्वर यदतो दै निति 
तकिया भीग जाता है 1 यह्‌ रार वयां वहती है ? इसका उपचार क्या है? 


स्वास्भ्य-्रहनोत्तर ३९५ 


सोते समय लार निकलनेका यथं है हाजेकी सरावी। इसे दूर 
केके किए आप दोन्तीन दिनं केवल फल खाकर र, एक सम्तातकः 
नित्य एनिमा छेकर्‌ भातको साफ करे ओौर फिर पचे इतना ही भोजनः 
ह्ण करनेका घ्यानं रसे । नित्य कसरत भी करर। इस विधत्ते आप 
सपने कष्टे मुक्ति पा सपे । 


नाखूनोपर सफेद चित्ते 
। ~ नाशूनोमे सफेद चित्ते षयो पड़ जाते ह । उनको द्रूर करने किए 
भ्या नाप? ¢ 


नालूनौका रेग स्वामाविक न होनेका कारण मोजनमे कंलशियम 
(षूने) की कमी है] इस कमीकी पूतिक छवि पत्तीदार माजियो ओर 
षका अधिक्‌ उपयोग करना चाहिए! धीरे-धीरे नालूनोका रंग स्वा- 
माविक हौ जायगा । 


धड़कन बढ़ना 
कभी-कभो भेरे दिलकौ चडकन यङ्‌ जाती है भीर लगता है कि हू 


कलहो जायगा) शक्टर्को दिसनेपर वे कते ह कि मेरा हृदय विल्छुल 
ठीक है। उन्होने इसके किए मुकेदवाभी दो केकिन लाम नहं हमा 


कज, अपच ओौर वायु होनेसे अक्सर दिल्की धद्कन बढ जाती है। 
यदि मोजन मात्रासि भधिकः न लिया जाग मौर मोजनमे प्राङृतिक सायो 
क्रियाजायतो अपयनहौ ओौर कन्जनन रहे} फिर दिल्की घड़- 
कन नहीं वेगी । ६ 

इपर रोगत पीडित व्यक्तिमोको याराम अधिक करना चाहिए मौर 
आसम करतेका सही तरीका शवासन दै। सारे शारीरक ढीलाकर सारा 
रेट जायं मौर मनको मय, परेशानी ओर वितासि मुव्त रते । इससे 

माप हृदयङ़ो शति वदप भौर कष्ट जायगा । 
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युके फरण कभी-कभी हकलाहट भौ पैदा हो जाती है । याप मृ षस 
रोगे सूक्त हनेरा उपाय यते} 

मुहसे अधिकः धूक आना दवेतसारीय पदां अर्यात्‌ मेहं, चावल, जौ, 
बाजरा, केला आदि अच्छी तसह न॑ पचनेकीः निशानी है। इनकी मात्रा 
आप यपने भोजने आधी कर दे जीर वेतसारका ठीक तरदसे पाचन हो 
इसके लिए श्रम मी केरा ज्रीं है। आप नित्य ही कु कस्ते करे 
ओर पाच-छ' मील तेजी टर्टे ! धीरे-धीरे पूक अना अपनी स्वामाविकः 
दामे हो जायगा। 


त्वयका चिकनापन 


त्थचाका तेल खगौ-सौ चिफनी होना स्वास्थ्यका लक्षण है या भस्वा- 
स्व्यफा। यदि भस्वास्थ्यफा तो इरुफा फारण पया है? 
यदि त्वचा पसीनेके फारण नदीं, साधारणतया चिकनी स्ट्तीटहैतो 


उसका वर्यं है कि त्वचा ठीक काम नही कर रही है ! नित्य कसरत कीजिये, 
त्वचा ठीक काम करने टमेगी। 


आठ्वं मासमे कच्चा 


अभी दस रोज पहले मेरी पत्नीके यच्चा एमा था बह्‌ ग्वे महु 
ही हो गया भौर वच्चा कुर चौवीसं घंटे जिया। यच्येके जत्द हौनेका 
ओर उसकी नि्वलताका शरण यतर्विं। 

यच्चेकैः निर्माणे वहत गधिक प्राङतिकः लवणो, खासकर फंलदियम 
(नूम) की जरूरत होती है! ये प्रषटतिक लवण उसै माताकै शरीरत 
मिलते है। भाताके मोजन्मे यदि इन ट्वणोकी कभी होती है तो बच्चेको 
ररे नहीं मिक पते यौर माता मी फमगोर हो जाती दै, उसकी मांसपे्चिया 
दीखी हौ जाती ह मौर मम॑पात हो -जाता है! समयन प्रहरे होनेवाे 
जन्येव माततासे उचित्त पोपण न प्राप्त होने कारण कमजोर दोना 
स्वामाविक दै 


खद्ियम हरी माजिर्यो गौर दूवमे वहत होता है। यदि स्वास्थ्य 


३१९६ रोर्गोरीौ गरः ज्रि 
गमे ते 


भेको तो ष्षषट्‌ ह रिद भी नारी एष होना दहै1 
ष्ट ष्टष्टा श्मपे पएष्यषस्टोहो पट 


मम दद पन ण्लना सरीर मणक [सिरि एटृद् ह यना 
ग्द हत ¢1 रिसा जे तरीर्स शैपनकरकिनोये तिदित 
भ्ण्म पते जाठमोर कित्यप्ना सवगत टर ग्ने (त्स्म्ति अौर 
साता ग्पारस्यम पपरा प 1 पगोरगोपनपः चिद्‌ पट ए दौ (िनि- 
षरा स्पयाग ऋत मोर दिद संन (निना फकदार। भरारम गुरद्‌- 
ददटररयमरौ कार एष एरर पक गाना बारिर्‌। यमे मुर्‌ सतरा, 
दोदर षी पा ममर्‌ मोर धाम टमाटर। उवा मौर फगरार- 
कःममद दिनमरमे दोर तेरपानी भररर्षपं सौर निस्य भेरढेरयेर 
गुगयुे मरम पानतो एनिमा कैट भीते मापा एर ले। फषदारफै वाद 
दूरे विनि दोग्दसौ गु उदी हई हरी तरफारिग से 
भौर पौकरमेन सौ घोटा रोटी। दो दिन यार शामफो मी रोरी. 
रन्ते दग जायं शीर फिर पीरे-पीरे गुयर्‌ फमदूप, दोपट्स्यामसे 
रोदी-एम्यीकः सापारण मोजनपरर आ जायं} 

द्म एोपन-कार्ममे माप्य यजन पठे फुछ धट सरता दै। पर मापकी 
भगम फरोकी सायन मौर स्पूतिमें कौर पमी नही जाएगी । पद्‌ संपवत. 
अधिकष्ट जा सक्ती हैष 

शोपन-फायं रामाप्त टौ जानेपर मी मोजनमे अधिक फल-तरकारिया 
रसनेका ध्यानं र्मे ओर नित्य दो-ढारं सेर पानी पीनेफा मी 


















यूर अधिक आना 


मेरे मुंह पूक यदत भाता है जिसुफे कारण योतनेमे प्रवाह नहं रहता । 
यह्‌ यात मुभे तथा मुम्प्ते यात रूरनेवाखरो भी अलरती है । यूकनेके 
क्तिए्‌ थावयांधको फट चार सोदना पड़ता है १ हसेः मतिरिषत अधिक 


स्वास्ण्य-परनोत्तर ३१७ 


यूके कारण कभी-कभी हरुलष्हर मौ पेदा हो जाती है । जाय नु इसं 
रोगस मुक्त होनेका उपाय वत्वे 

मुस अचिक शूक आना द्वेतसारौय पदार्थं अर्यात्‌ गेहं, चाव, जौ, 
वाजय, केला भादि सच्छी तरह न पचनेकी निशानी है । इनकी मात्रा 
आप अपने मोजनमे आधी कर देँ ओर श्वेतस्रारका ठीक तष्टसे पाचन हौ 
दसः ङ्एु श्रम मी करना जरूरी है। साप नित्य ही कुछ कसरत करे 
ओर पाच-छः मीरु तेजीते रहें । धीरे-धीरे यूक आना अपनी स्वामाविकः 
ददाम हो जायगा! 


त्वचाका चिकनापन 


त्यचाक तेल लगी-सी चिकनी होना स्वास्थ्यका लक्षण है या मस्वा- 
स्थ्यका। यदि अस्वास्ण्यका तो इसका कारण क्या है? 

यदि स्वचा पसीनेके कारण नहीं, साधारणतया बिकनी ददती है तो 
उसका अर्थं है कि त्वचा ठीक काम नही कर रही है । नित्य कमप्त कीजिये, 
त्वचा ठीक क्राम करने लगेगी। 


आठवें मासमे बच्चा 


अभी दसं रोज पहले भेरी पतनोके यच्चा हमा धा व॑ह॒ जाठ्वे माहे 
ही हो भया ओर वच्चा फुर चौबीस घंटे जिया \ बच्चेके जत्वं होनेका 
ओर उसकी नि्वलनाका कारण यतरे । 

यच्चेषैः निमणिमें बहुत यविक प्राकृतिक लवणो, खासकर कठदियम 
(चमे) कौ जरूरत होती है! ये प्राकृतिक रवण उसे माताकै शरीरे 
मिलते ई\ मात्तकेः मोजनमे यदि इन च्वभोकी कमी होती दै ततो चच्चेको 
पूरे नही मिल पति जौर माता मी कमयोर हौ जाती है, उसकी मास्पेदियां 
ठीणी दहो जात्तौ है मौर मर्भपात हो जाता दै। समयक पहले होनेवाले 
अच्येफा मातासे उचितं पोषण न प्राप्त होनेदेः कारण कमजौर हीना 
स्वा्माविक है। 


कैरुष्विपम हसे सानियो गौर दूवते वहत होचा है ॥ यदि स्वास्प्ठ 


११८ शोगा पर विदरगा 


पमि अतूखर सयक गाप-माप दजिवादि भोजने धन माप्रा 
प्रभुरा रणाममगागप्ति। 
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मेरे पुपप् सेपरे दाग हम उने टाना चाष्लीकूः। शो एन 
उपाय यपारे। श्रीम, एोरन भौर दवातरनिं तो टये दये भंग पुग। 

भेरके स पमे जापते पदु पिरप न पदा जा ररनापर 
भत रिग एकः याद भने मुद गरम मौर दरे पर्नाङे शरीरे द। पटने 
गणम पारम एर मिनटमे किर ठं पार्त इनमे टौ ममपतः। एमा 
ग मिनट कट। एवात यातेः मुदूयर सारंपातन यदत तीप्र होगा 
जौ दागं्निं प्िदानैमे मददगार हौगा। एटीटे छगा सेनक याद भूं 
मोरिया तैत समाक पांय-पार परिनटतरः हायसे उरौ धपयपार्े। 
बुए दिनतक पटु प्रयोग जरूर करे देम । लाम यदि पूणं नही तो भारिक 


णषूर हेगा। 





फीलरपाव 


छा सापे मेरे यपि परमे फोलपोवको शिकायत हि। घलनेते, 
कादर चेते कुरा या पारपारईपर छटकाकर वनते पैर एल जाता 
है! भुयहं सोकर उण्नेपर सूजन कम हुईं मित्तो है \ पटुत दया कराई, 
हूंगेश्टान भी त्वि पर कोई छम नहो होता। मेष्याकर? 

फीटपायं शरीरमे दोप-रंचयका प्रत्य उदाहरण है, यह्‌ रोग शरीर 
यैः पूणं शोधनदाय हौ जा रकता दै 1 रकैः लिए उपवास बहुत उपयोगी 
दै) रेया उपवास फलसभ फटिनाई होगी पर यदि सापि प्रति रप्ताद एक 
दिनका उपवास कणे रहँ तो धीरे-धीरे खान अवश्य होगा । उपवासे 
दिम दोतीन सेर पानी जरूर पीना चाहिए ओर्‌ उस दिम शामको तया 
दुसरे दिन सुबह सेर-डंद्-सेर युयु मरम पानीका एनिमा केकर शंतो- 
फो साफ़ फर छेना चाहिए ताकि गततं मी भरियरहित ओर स्वच्छ हौ सरकं 


स्वास्मप्य-प्रदनोततर ३१९ 


अपने साधारण जीवनक्रमको मी स्वामाविकः नावे कु कसरत 
नित्य फर मोजनमे चोकःरसमेत माटेकी रोटी, हरी तरफारिया भीर फल 
ठे दात मौर दूष आपके हिए टीक नही है नमकमीन रेतो ज्यादा 
अच्छा रहैया। नमक शरीरम पानीको व्यथेमें रोक्ता ओर फीटपाववेः 
जनिर्मे ए्कावट डालता है । 


फानसे मवाद 


भेरे माठ धर्पके पच्येके एफ फानते दो वर्पते माद यरावर निकत्ती 
रहती है) कढई तरहकी चिफिरसा छरा पर कोई साभ तहों हुमा । प्राप 
मेसो मददे करमको एषा फरे। 

कफकार्कं भोजनं मचाद वननेकां कारण होत्ता है गौर कफकारषः 
साच है चावल, चीनी, दारे । यदि कुठ दिनके किए आप अपने यच्चेका 
भोजन चोकरसमेत आटेकी रोटी, हरी तरकारियां मौर फल करदे तो 
उसके कानसे मवाद आना वंद हो जायगा शीघ्र कामके लिए यच्येकौः 
सेक-कूदभे माग लेनेके लिए प्रोत्साहित करना चाहिए मौर उते जही- 
तक हो शुद्ध वायुम रहना चाहिए 1 नित्य सवेरे वच्वा दसन मिनटतक 
निकरते हए मूरयके सामने वह्‌ कान करके बैठे जिसते मवाद आती है! 


, गभिणीको भिचकी 
गभिणी स्त्ीको मची तथा कं व्यो हुमा करती है। कारण तथा 
उपचार छिलनेकी कृपा कीनिषए्‌1 
ममिणीकौ क मोर मिचङी आनेका प्रधानं कारण कन्न है। यदि 


एसी स्त्री उचित खान-पानद्राय पेट ठीक साफ स्प तो कं जौर मिचटीकीं 
तकलीफ उपे नही होनी चाहिए 1 


नकसीर 


मेरे बच्वेके नाके नकसीर (न) सप्ताहमे एक-दो थार भिरता 
है उपे बुरंत मौर स्यायीः स्पते रोक्नेका्‌ वया उपाय हे ? 


३२० रोर्मोरी सरल चिकित्सा 


नकसीर उन्ही वच्चोको होती. है भिनके मोजनमे कलधियम (चने) 
फी कपी होती" है। यदि वच्येके मोजनमे दध, सतरे, ह्रे शाक मादि एमे 
साद्योकी भानता कर दी जाय जिसमे कंठरियम मधिक होता है तौ ह 
रोग धीरे-धीरे चत्र जायगा। 

नकी षएूटनेपर वच्चेका मृं जल्दी ठंडे एानीसे योना चाहिए भर 
सकी पूरौ रीद्पर एक-दो इंच चौड़, याव इच मोटी फपडेकी पटरी ठंड 
पानीमे मिगोकर १५-२० मिनट स्वना चादिए। इस प्रयोगसे नकसीरमे 
वुरते लाम होता है। 

रतोधी 

मेदा लडका! पांच सालका है। उसे भूर्यास्तफे याद दिखा महीं 
दैता है । इरे लिए उसकी बहुत-सी दवाएं मी फराई पर सभी निष्फल 
सिद्ध हुई । उत्का यह र्तोधी रोग जाय इसके लिए उपचार वतापेकी 
कपा करे । 
रर्तौपी अमाव्जन्य रोग अर्यत्‌ गखोको जौ मौजन चाहिए वह 
उन्हे न भिलनेके फोरण यह्‌ रोग हो गया है। वह मोजन है प्रतिक 
ख्वण अर विदटामिन। ये समी चोकरतमेत चदे, कनसमेत चाकल, 
ताजी फल-तरकारियं मौर कच्चे दषम यसधिकतासे मिलते ह। माप 
वच्चेके' मौजनेमे केवल इन्ही खार्योको रखें मौर उत्ते एक पाव गाजर 
नित्य सातिको दे । माजर रतौधी दूर करनेके क्रु विशेष उपयोगी सिद 
हभा है। उम्मीद हे वच्येकी यांत सीघ्रटीकृदौ जायंगी। 

आंखोमिं कषर 

छगभगर दो सादते मेरी यंखोमिं करे ष्टौ गदु ह। रय प्रफारणी 
शोपधिपां आंसंमिं डालकर देख लो प्छ दिन ठीक होट खुजली फिर 
जाग उठती है 1 कई यटर तो मद यह्‌ कटे है फ यह रोग जाद्‌ मर नहीं 
जायया भौर फरई षष्ते है {छ मापरेशन करयाओ दसत सपलद-सपल भारम 
रटेया। पर मै मापरेनते डरता दं साथ ही यह्‌ भी गुना भाता है किः 
रोगे मनुध्य पूर्णतः मषा नोषो जा सकता है। 


स्यारष्द-्रनोतरं ३२१ 


मंम कृकरे होने फार पारोस्ता विषमय हो जाना है भौर 
उप्रफ रण मुकरेणे सपमे श्रप्ट द्रो रहै यदि रीरा शयने कर 
प्प जाय तो यह सग स्वयं घर जाप । रोगा भूद नष्ट न मर बाहरी 
उपारे उने दूर फेय प्रयत स्यं निद होना स्वामायिकः दै। 
फट-तर्प्रास्यां तः ोयन पस्ती ह मौर पी, चीनी, अप्न, चाय, 
काद्र, पिमरेद, मराद प्रयोगं उते विपमय वनाता 1 धि दो 
स्नाह्‌ शेवन मोममके फल सीर शछन्गी साट जा गकमेवाठी तरकारिया 
५ टमाटर, गाजर, पादक सफर रद! घत ममयं नमकक मी व्यवहार 
ने करे मोर्‌ किर एक रप्ताद्‌ मुवट्-धाम फट-ूष भौर दोपद्रको रोटी- 
चन्बी शेनेषैः याद मुट्‌ फल मौर दोपदर-पाम रौटी-सन्नी सेने लगे । 
एाटारफे दिनोमिं निप मेर्-यया-गेर गुनगुगे गरम पानी एनिमा 
देकर मतिं माफ़ फस ह ॥ नित्य सेरेद-मेर पानी पीं फि शरीक 
विप मूषाय मौ निकलता रदे । सात-जाठ षंटे जर सों मोर रोज 
कोहं कतरत फरना न मू्े। 
इम पिपिप्रर चरनेमे कुरे तीन रप्तादोम ही चले जाये मौर फिर 
भपने अपना रहुन-बह्न टीकः स्पा सो कुकरे क्या कोई मी रोग न होगा । 








पेटमें घाव या छते 


, मैरे पेदे करो आठ महीनेते दवं रहता है॥ दर्दका स्यान नानि 
एवे दप योय है । पेट खाली ष्ोनेपर दररता है । भोजने पश्चात्‌ 
प्रह-शोसर मिनटतक दर्द वंद रहता है 1 दस्त साफ नहीं मातार्नोद फम 
मातो है 1 जो भिचलाता रहा है । फाफौ उपचार किया 1 देसी मोष 
भियां घोर संगेन दवाइयां लों । जयतक दवा चालू रहती है तवतक ददं 
पिद जाता 1 दवां संद फरनेके पाद फिर ददं होने छता है) उस्र 
भसे द्तोम यपं है! बदन मेरा गटीला है। भूख रती है! 

", अक्सर मुंट्यैः छालोकी तर्के छे आमाधयमें टौ जानैपर पेटमें 
ददं शता टै भौर व्‌ दरदं मोजनवेः परात्‌ कु देखे लिए चसा जाता है 1 
कहं रर फरणेके छिए साप दघका कल्म करं1 
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३२२ रोरगोकये सरक चिकित्सा 
मांको दूध फम होना 


मेरा वच्चा तोन महीनेका है सौर उर्ती पाको युत थोडा दूष होता 
दै। अतः उत्ते ऊपरका दूध पिलाना पड़ता है} कया एसी फो तरफीव 
है फ मांको द्व होने र्मे! मेरे तने वच्चे ऊपरका दुध पिलनेमै वीमार 
होकर मर चुफे है 

यदि माका मौजन स्वामाचिक रहे तो मांको द्रूय मी होगा गौर वह्‌ 
दरु पीकर यच्चा स्वस्य मी रहेगा । आप अपनी पत्नीको सुबह-शाम 
केवल फलद द मौर दोपहरको चोकरसमेत आटेकी रोटी तथा हरी 
त्षरकाि्यां ! उर नित्य सुवह्‌ व्यायाम कराएं या तीन-चार मील टहरएं 
अर थह घ्यान रखे किवेदोसेरपानी मी न्त्यिपीरहीह। शीघ्री बच्चे 
को यथेष्ट दुघ मिलने खगेमा जौर वह स्वस्य मो रहेगा 

कुकुरखासी 

मेरी चार वकी प्री कुकरुरलांसीसे पीडित है} सति महीने हो 
गए रोग तरह-तरहकी दवा करभेके बाद भौ जानेका नाम नहो लेता! 
मौर कोई एसा भोजन सुभे बतावें जिसपर चलनेसे रोग षस जाय। 

करकुरलासीसे पीडित वच्चेके मोजनसे सारे कफकारक खाय अर्थात्‌! 
दघ, दही, घी, भिटाई, चावल, मेदेसे बनी ची, चीनी, दाल निकाल देनी 
चादिए भौर उसे संतरा, मौसमी, खरवूना, टमाटर, रसमरी, ताज रसीले 
फट देने चाहिए । तरकारियोमे पालक, पातमोमी, लौकी, तीरी, प्रवल 
आदि भी रोगनिवारक होगे--यह दे, मिषं, मसाठेकि साय मूनकर नही 
कैव उवाखकर देना चादिए । थोड़ी चोकरसमेत अटेकी रोटी गीर 
मूने हए आदू मी दिए जा सकते ह। इस रोगके होते ही यदि वच्चोको 
एक-दो दिन उपवास कराकर फिर पांच-सात दिन केवल संता क्िलाकर 
र्वा जाए तो रोग आसानीते चला जाता है। 

इस रोगमे वच्चेका पेट नित्य ठीक तरह साफ़ होता रदे, इत्तफा ध्यान 


रखना चार्दिए! 


स्वास्ण्य-परदनोत्तर ३२३ 


चिवाई फटना 

जाङमिं मेरे पैरों विवाई फट जाती है, उनसे खून वहने गता है 
जिससे काफी पीड़ा होती है, चरने-फिरनेभे मी ससमयं हो जता हं } यह्‌ 
हालत जादेभर रहती है। गभा स्वयं ठीक हो जाता हूं । विवार्दसे फंसे 
खचा जाय। 

र्तमे शारोकी वमौ ओर पैरोको गेश रखनेत्ते विवार फटती है । 
क्षारौकी पूतिक निए अधिक फन-तरकारियोका उपयोग कीजिए ओर 
वैरोको साफ रखनेके लिए उन्हे अच्छी तरह धोना चाहिए । रातको उन्हे 
गरम पानीसे साफ़ करके वाद सोना चादिए मौर वियाई फट रही हौ 
तौ पैसे नारिण्लका तेल मीं रमाना चाहिए । 

पैरो ठंडक वरदादत केक ताकत न होना मी विवा्टूका कारण 
ह्येता है भतः चलने-षिरनैः समय जूेका व्यवहार अवदय करना चाहिए । 


मखोके नीचे कालापन 


मांखोफे नीचेकौ याल कालो षपों हो जातो है, इसके श्िटानेका 
अचूक उपायश्याहैः? 

लिविर्की लवी गौर यन्य । धी-तेलका उपयोग कम कर देँ भीर 
कन्न दुर कर ठे, आलोके नीचेकी त्वचाकी अस्वामाविकता ची जायी । 


आंख आना 


परनकिः दिनि भद्र वच्चोकी आंख अ जाती है निसते उन बहुत 
कष्ट होता है मौर करई बार इससे आंखमें माड़ा-षूली भी पट जाती है! 
यदि यच्चोको' मिठा्-खटाई न देकर उन्द पेखा सादा मोजन दिया 
श्राय जिसमें मौसमी फट्र-तरकारिया अधिक ह तो उनकी आंख ने 
आए) आंख वानेपर वच्चौंको या तो.केव्ल फक खनिको देना चाहिए 
य्य सेटी, सन्णी सौर फक । सन्जीमे नमकन दही तो ज्यादा अच्छा 


स्टेणा। ` 


३२४ रोर्गोशी प्र्कं चिकित्सा 


मासो दिनम तीकार कार ठंडे या युनमुमे गरम वानी द 
ग्रहापताे पोना चाहिए भौर दिनम दौ वार भयौ पततदा-र 
गीटा फपद्र समकर उमपर्‌ डे पानीप मिगोई प्रि मा पंटेके छि 
रयनी पाहिए। दत विधित्रे यात अभिका कष्ट बहत कफम होगा 
मौर मरे सीर सोण्ड हौ जायगी मौर उनम माड़ी न्ह 
पटने पामगी। ध्यान र्‌ मद्र जौ रपी जाय वह्‌ बहूत साफ़ ह्म 
चार्हिर्‌। 


गर्भपातकी माशंका 


यदि गभपातकौ मादयंफा हो सो उत्ते दचानेकी प्राट़तिक विधि षया 
है? इस्येः छिपे अभीति डाण्टर मुभे यहुम-ते शजेवदान ठेनेरी सलाह 
वेते हैँ परमेराश्याल है कि मुञे यत चिकित्सकौ जरत नहीं है। र्मे 
सगण दो चातको गर्भेवतो ह 

यदिषीड़ाहौ भौरजय मी रवत आने ठे तो गर्म॑वती स्त्रीको तुरति 
केटकर माराम वरना चाहिए मौर दो तीन दिनतक लेटे ही रहना चाहिए । 
द्विनमें चारः धंटेके लिये खाटका पैताना चिरहानसे दो एच अचा फर 
दिया जा सकरा है। सवेरे-शाम एक एक धेटेके किए वेडपर ठे पानी 
भियो हई मिद्रीकी पटी मी सनी चाहिए जीर मोजनमें केवल फल 
तरवारियां, कच्चा दूष भीर थोडी रोटी लेनी चाहिए । 

दूसरे मदीने जव मासिकरका समय अवि तव भी दमी प्रकार करना 
चाहिए। तीन महीनेका गर्भं हो जानैषर पर्मपातकी आशंका कमं रह्‌ 


जाती है। 
गरभवती भौर जच्याका मोजन 
गर्भवती स्त्रीक भोजन कंसा हेन? चाहिए ? अरसवके दिना भोगन्‌ 
दया हो ओर उसके वीस दिन बादतककः ? 


अर्वती स्वीका भोजन साधारणते कुख अट्य नही हया । इतना 
खयाल रखना चाहिए कि बह गर्मेस्यित वच्चेके पोपणके सयालते जरूरत 


स्वास्व्य-ग्रहनोत्तर ३२५ 


से ज्यादा त खाय मौर उसके भोजनमें एक, तर्कारी मौर दूधकी मात्रा 
यथेष्ट हो । 

प्रसवकै दिन ओर दूसरे दिन मी उसे उपवास कलना चाहिए भीर 
दिनमें पाच-चार बार पानी जरूर पीना चाहिए । पानी गरम हो । तीसरे 
दिनं उसे कोई फल देना चादिएु फिर दुव-फठ भौर एक टपतेमे वह साधारण 
भोजनपर आ जाय इस समय मौर दौ हते बादतक उसे घी नही 
देना चाहिए ओर जवं घी दिया मी जायत बहुत योद मात्रामें शुर 
कियाजाय। 

प्रसवसे थकान आती टै अतः उपवास भौर फलाहारकी सिफारिद् 
की जाती है बौर घी काम करना शुरू करनेपर ही वहु प्रचा सकती है। 


गलसुओआ 

यहां गलघुमा बल्चोमिं मक्सर दिखाई देता है। दस रोगसे गले 
भजन भौर वदे पैदा होता है तिर धुमनि-किरनेमे कष्ट होता है मोर 
ज्वर हो जाता है। यह रोग. षयो होता है? षया यह श्रूतका 
रोग है? स रौगका इलाज बच्चों ओर ब्डोका एक ही तरह फिथा 
जामगा? 

बच्चोमें इसं रोगका विज्ञंप कारण पानी कम पीनो मौर कन्जका रह्ना 
है। बच्चोको अविक पानी पीने भौर दो वार शौच जनको प्रोत्साहित 
करे भौर उनके मोजनमे फल-तरकारिर्योकी मात्रा वदा देँ । गलभुमा 
होनेपर उन दो-तीनं दिनतक केवर फल खानेको दे ओर एनिमाद्रासय 
फलाहारके समय नित्य पेट साफ कर द । सूजनके स्थानको दस भिनट 
तक गरम प्रानी मीगे कपडे दिनमे दो-तोन वार सेके भौर फिर ऊपर 
से ठंडे पानीसे मीगी षष्टी वाव दें । ण्ह पटौ एक-दो घंटे रहे! इस प्रकार 
चिकित्सा करनेपर तीन-चार दिनमें यह्‌ रोभ चला जाता है 1 

एक जगहके वच्चोौको प्रायः एक ही तरटकी गटत आदत प्रड़ जाती 
है अतः उनके रोगभे समानता द्ह्ती है} बच्चो सौर बड्ेके लिए दस रीग- 
की चिनिन्त्साएकहीदै। 


३२६ रोगो सरल चिकित्सा 


खरि 


भु रातयो सोते समथ सरटि लेनेकी आदत है, मँ इसत भादतसे 
दटुटफारा पाना चाहता हु, कोई उपाय वता दे 1 

जोसरटित्ेते हवे श्रायः पीक वलसोनेपरदीसरटिके षततर 
यौ मी पठकरः वर सोना अच्छा मही दह । करवट होकर सोनेकी' भदत 
डा, सरटि केनेकी आदत्त जा सक्तौ है। 

लूसे वचाव 

गर्मियोमिं बाहर निकलना पड़े तो दूते यचनेङ लिए षया करना चाहिए ? 
पूपते यचनेके लिए गाधी टोपी या हैट लगाना ठीक है? धृषमे नो तिर 
रहा जाय तो कंसा? 

यदि धूपमें निकलनेके पटे पानी परौ ल्या जायतो दू कमीनल्ये। 
लू शरीरमे भानीके अमावकेः समय ल्यती' है! बाहर दैरतक रहना शद 
तो वीचमे प्यास लगनेपर अवश्य पानी पीन चादिए। 

सिरपर ठंडे पानीक्षे मीमा तौच्िया रखकर चलनेसे धूप जरा मी 
दुःखदायी नही होती । हैट मी ठीक है। नगे सिर रहनेकी' अपेक्षा किसी 
मी टोपीका व्यवहार ठीक है। 

घेधा 

गलेका बढ़ा हमा घेधा कंसे अच्छा होगा ? 

धेघां मोजनते आयोडीनकी कमौीके कारण पैदा हेता है । जयोडीन 
पानीमे वैदा होनेवाले खाय जते सिंषाडा, कसेर, कमटगद्ा, कमल्नाल 
भौर अनघ्नासमें बहुत होता दै । इन खा्ोका यधिके उपमोगकर इस 
रोगते मुक्ति पाई जा सक्ती है। 


खंड (४) 
परिशिष्ट 


परिशिष्ट ३३१ 


इच्छातूसार विना कु मोदे या कंवर ओढकर आ्मसे कटा रह्‌ 
सक्ता है। र 

पेडपर मिह वीस मिनटते जघ घंटेतक रखी जा सकती है। महरी 
हटानेके वाद मिट लगे स्थानको किसी गले कपडे पोछकर साफ कर 
देना चारिए । त 

कहीकी मिहो सर-कारी, कीक पीली, बहीकीः मटयेरी होती है 
षट्का रथ कुछ मी वयो न हो वह्‌ समान रूपसे लामकारी है । मिट वहत 
चिकनी भौर चिटकनेवाली हो तो उसमें थोद़ी बालू मिलार्ई जा सक्ती है। 


करिस्नान 


कछटिस्नानकरेः लिए नीचे चित्रमे दिये गये टवकी तरहका एक टीनका 
टव लेना चाहिए शौर उसमें ठंडा पानी इतना भरना चाहिए करि उसमे 
वैटनेपर पानी नामितक आ जाय। वैर टवके बाहर द्दते है, मारामके 
लिए किसी चौकीपर रखे जा सकते ह मौर रोगीकी पीट टवके पर्छ 





मागे र्गी रहती है । टवमे वैठनेके वाद किसी सुरदरे कपडे या तौकिए्‌- 
से पेडृको दाटिनी मौरसे बाई जोर बौर बाई मोरसे दाहिनी गोर हते 
हले मखते ह। दवाव ज्यादा नहीं डालना चाहिए अन्यथा वेडपरकी 
त्वचा छिन जायगी 1 वि 

यह्‌ स्नानं दसस वी मिवटतकक्ना छि जा सक्ता है । जो दुवे 
ई वे यधिकनसे-अधिक दस मिनटका कं गौर जो बहुत मोरे ह वे यह्‌ स्नान 
यी मिनटत्तकका कर सकते है । जाडेके दिनोमे इत स्नानद समय तीन 
चीयाई या उतपि मी कम कर देना चाहिए । 


३३० रो्गोकत सरल चिकित्सा 


दृद सेर गरम पानीका एनिमा उपवास, फलाहासमे नित्य लेनेकौ 
जरूरत होती है। यदि एनिमा न च्या जाय त्तो उपवास बौर फलाहार- 
का पूरा फायदा नही मिलता ।' कड कन्जके वक्त या चिकित्सके आरममें 
भी तीन-चार दिन यह एनिमा केकर छाम शीघ्रतापे प्राप्त किया जा सक्ता 
है पर साधारण केन्जमे श्षक्तिदायक एनिमा लेना चादिए्‌। इसके किए 
एक प्राव ठंडा पानी आंतोमे शटंचाकर दस मिनट रोकना चाहिए नौर 
फिर प्लौच जाना चाहिए 1 पानीकी ठंडक आतोको सजग कर देती है, 
उन्हं बल देती है भौर वे अपना कायं धीरे-वीरे कणे लगती है । शक्ति- 
दायक एनिमा रोज ओर दिनमे दो वार मी छिया जा सकता है। यह एनिमा 
यदि दिनमरमें किमी वक्त मीशोचनहौतो शामको या रातको सोनेके 
पहले केना चादिए। श्क्तिदायक एनिम। नित्य महीनो 'केनेते मी लामके 
सिवा इससे किसी प्रकारकी हानिकी कोई समावना नही है। 

एनिभा अधिके पानीका लिय जाय या थोडे पानीका, शौचाल्यमे 
सुस्थिरः होकर चैठना चादिएु । शौच अपने आप होगा। आरंममे शौचा- 
ख्ये पद्रटमे तीस मिनटतकः यैठनेकी जर्सत हौ सकती दै । 


मिटुटीको पट्टी 


भिदटरीकीः पटी बनानेके लिए जमीन वादिस्तमर नीवेकी साफ मिट 
लेनी चारिए जिसमे खाद-गोवर या किसो तरहकी गंदगी न मिरी हो । यदि 
मिहम ककड़-पत्यर हों तो मिद्रीको कट-पीसकर किसी मोटी छलनीतति छान 
केना चाहिए भौर फिर उसमे ठंडा पानी मिद्यकर लप्ती-सी दीली वना लेनी 
चाहिए । मिहटरी इतनी अयिक दीरी न हो कि स्थानपर रखनेके वाद वहं बहुने 
खगे । यह्‌ मिरी पेड. (नाभिसे लेकर मूपेद्रियतकये पेटक सामनेके सारे मागकी 
कहते है) पर रखनौ हो तो एक कपट्ेपर उसे सेर-ढेढ सेरकी माव्रमि, मापा 
षचकी मोटा फलाकर दस-वारट्‌ इच लयौ ओीर छ.-सात इव बीडी वनानी 
चाहिए मौर उलटकर पेपर रख देनी वादिए कि कडा उपर रहे भौर 
मिह त्वचाको षती रहे । ऊपर कपड़ा दटाकरया उसीपर मटकी प्रीति 
भोड़ा वदा नी कड़ा िहटरषर रस देना चादिएु । रोगी इस मवस्याम 


परिक्ाष्ट ३३९१ 


इच्छानुसार विना दु भदे या कंवल ओढृकर आयमहे ठंटा रह्‌ 
सक्ता है। 

पेडपर मिट वीस मिनटसे आध घंटेतक रखी जा सक्ती है! मिटटी 
हृटनिके वाद मी खगै स्थानको फिसौ गले कपडेसे पोकिर साफ़ कर 
देना चाहिए } 

कीकी द्री लख-काठी, कहीकी पीली, कहीकी मट्मली होती" है । 
मिद्धका रग कुठ मी पयो न हो वह्‌ समान रूपे ठामकारी है । मिदर बहते 
चिकनी ओर चिटकनेवारी हो तो उसमें थोड़ी बाट्‌ मिनाई जा सक्ती है। 


कटिसनान 


छटिस्नानके किए नीचे चित्रम दिये गये टवकी तरहका एक टीनका 
ठव केना चाहिए ओर उसमे ठंडा पानी इतना भरना चादिए कि उसमे 
वैढनेपर पानी नामिततक आ जाय। पैर टवकरे बाहर रहते हँ आमे 
लिए किसी चौकीपर रखे जा सकते हँ ओर रोगीकी पीठ टवके पिच्ले 





मागसे लगी श्टती है। टवमें वैठनेके वाद किसी खुरदरे कपड़े या तौलिए्‌- 
से पेडृको दाहिनी ओससे बाई ओर ओर वादं भरसे दाहिनी योर्‌ हौके- 
हके मलते है। दवाव ज्यादा नदीं डान चाहिए अन्यथा पेडपरकी 
त्वचा दिर जायमी । ^ हि 

यहु स्वति दस बीस सिनटतकका छ्य जा सकता दै । भो दुवे 
हवे सधिक-पै-अधिक्‌ दस मिनटका के गौर जो बहुत मोटे हवे यहं स्नान 
वसं मिनटतकका कर सक्ते है1 जाड़के दिनोमें इस स्नानका समय तीन 
चयाई या उससे मौ कम कर देना चादि # 
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स्नानं एक-दो मिनटमे शुरू करना चाहिए मौर रोज एक-एक मिनट 
वद़ाकर आवश्यक रामयपर पटूंचना चाहिए । 
यदि ठंडक मधिक हौ तो यहे स्नान भारम करनेके पटे सारे शरीर- 
को हायते पांच-सात मिनटत्तक रगड़कर तव टवमे वैना चाहिए्‌। इषे 
शरीर गमं हौ जायगा भौर ठंडक कम प्रतीत होगी ॥ 
फटिस्नानके वाद जो स्यान पानीते मीग गया हो उसे सूस कषेमे 
पकर भौर पूर्तसि कपडे पहनकर टहलने निकल जाना चाहिए या कोई 
त्की कस्ररत करनी चाहिए । जो न टह सकते हँ न कसरत कर सकते 
ह उन्हँ कंवल ओढकर आघ षंटेतक लेटना चाहिए कि कटित्नानसे आई 
ठंडक चली जाय ओर शरीर गरम हो जाय । 
रणं स्नान कटिस्नानके एक-दो षंटे वाद ही किया जा सकता है। 
मेहनस्नान 
इस स्नानके लिए टवमे एक फुट लंबी छः दंव ऊंचौ मौर छः दंव 
चौडी काठकी चौकी रखनी चाहिए। यह चौकी भागे चंद्राकार कटी 
ह्ये तो अच्छा हौगा। चौकी न मिलनेकी भवस्यामें टवमे चार ईट रखकर 
मी कामि चलायां जा, सकता है। टवमें इतना पानी मरना चाहिए कि 
प्रानी चौकीपर आघ इष दहे) पानी ठंडा होना चाहिए । गरमीके दिनौ- 
भें दस स्नानके लिए घडेका ठंडा पानी लेना चारिए। 
पानी मर लेनेके वाद चौकीपर सुले बदन बैठना चाहिए ओर बैठे 
बैठे किसी तौलिएको पानीमे सिगो-मिगोकर पेड़को दो मिनरत्तक धोना 
चाहिए । फिर मूत्रेदरियकेः घूषटको मंगुलियोकरि वीच पकड़कर खालके 
अग्रमागको किसी मुलायम कपड़े धीरे-धीरे रगढना या दूना चार्हिए्‌। 
यह्‌ चा दस मिनटसे वीस मिनटतक की जा सकती है । दयक व्यक्तके 
दिष्ट दस मिनटक्ा समय काषटी है! जो मोटे हँ वे यह्‌ क्रिया वीस मिनट 
तक कर सकते ह। यद क्रिया समाप्त होनेकेः वाद रीढ़ अर्यात्‌ पीठके वीचके 
मामको दो-तीन मिनटतक गदनसे केकर नीवेतक किसी मीक तौलिएते 
रगड़ना चािए। दो पुट रवे तोविएके दोनीं छोरोको दोनो हाषोति 
पकड़कर पूरी रीढृको आसार्नसे षोढा जा सक्ता है। 
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` योह वैड, घोने सर रीढ्कौ ठंडक पटूंवानेका काम पुरपोकि 
समान ही फणा चाहिए यीर मेहनस्नानके नच्ए किसी मुलायम कपडेमे 
मेहनके दोनों तर्के मोटोको घीरे-धीरे घोना चादिए्‌ । मासिकके समय 
कटि मौर मेहन दोनों स्नान वर्जित है । 
दस स्नानेकेः वाद मी कटिस्नानकी तरह शरीरको मरम कणनेकै लिए 
टदा, कसरत करना या कंय आोढृकर आध घटे कऊेटना चादिए। 
यदि द्वन मिकतेतो यु स्नान स्टू खपर वैव्कर भी लिया जा सकता 
है। स्टूटपर मील्य तौलिया रखकर वैशना वादिए ओर स्टूयेः विनारिते 
खगाकर परानीसे मरी याल्टी सामने रसकर मेर्हनस्नान केना वा्िए1 


पेरका गरम स्नान 


पै गरम नानकः लिए बिसी स्टू या कुस्सीपर बैठकर पैरोको 
गरम पानीते मरी बाल्टी या किसी चौड मृंहके बतेनमे रखना चर्हिए 1 
बाल्टीमे पानी इतना हौ कि पानी पृटनेकेः कुछ नीवेतक जा जाय । पानी 
सुदराता-सुराता गरम हौ--इतना अपिक गरम नहो कि पैर जलने ले 
मौर तकटीफः हो। पानी जयो-ज्यों ठंडा होता जाय बात्टीमेसे यो 
पानी निकालकर उतना ही दूसरा तेज गरम पानी मिखा देना चादिए। 
गरम पानी षैरोको वचाकर डाटना चाहिए कि पनिीकी पार प॑रोपरन 
पदे अन्यया पर जल जा सक्ते है| 

स्टूलपर वैनेमेः वाद एक कंच इस प्रकार यदना चाहिए फि सारा 
दारीर ढक रहे मौर बाल्टी मी कबल्कै अंदर आ जाय। सिरर ठंडे पानीसे 
भगा तौलिमां रखना चाहिए जिसे वीच-वीचर्भे ठंडे पानी तर करते 
रहना चाहिए या तौलिया वदल्ते रहना चाद्िए । 

दरस स्ानके आरंममे थोडा गरम पानी पीना बाहिएं ओौर मीच- 
बीभ मी पोडा-योड़ा यरम पानी पीते रहना चाहिए! 

वैरोका भरम स्नाते वीस मिनटतक लेना च॑र्हिए भौर स्नान सतम 
होनेषर धैरोको ठंडे पानीक्े घोकर सूखे तौल्एते पो छेना चाहिए । 
पसीना आ गरयाहो तो स्परे रीर्को पू्तति गले कपडेये पौटकर सा 
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कपडे पट्न लेना चाहिए) पैरोके मरम स्ानकेः याद वावद्यक्ताहोतो 
साधारण स्नान क्रिया जा घकता है। 


स्धारण स्नन 


स्नान नित्यकौ एक आवश्यक क्रिया है, पर बहुत कम लोग जो 
स्नानके गृण एवं महुत्वको सममते ह । इमल्ए अधिकतर छोग दिनमे 
एक वारे किस्ती-त-किली तरट्‌ सिरर चार लोटा पानी डख्कर स्नानकी 
रस्म यदा करते हँ वदनपर ठंडा पानी डालनेके मी लाम हु पर्‌ द्रसमे 
स्ननिकीं आवदयकता प्री नह होती । 

स्नान दो विदीप लामके छिए्‌ किया जाता दै। पहला शरीरकी 
सफाई ओर दूसरा ठडे पानीके स्पूर्िदायके प्रमावसे' नाडी-मडल्को सरक्तः 
वनाने एवं शरीरके रव्त-संचालनको ठीक रखनेके किए। पहला काम 
गरम पानीते अच्छा होता दै! हमारी त्वचामे लाखों रोमकूप होते है, 
जो हमारे फेफड़ोकी भाति ही सास कते है। रोम-कूपोकरि वद हो जानेस 
फफडोपर्‌ अधिक जोर पडता है ओर वे कमजोर पडते जाते दै) इसके 
अलावा पसीना न निकलनेसे खूनरक सफाईका काम स्क जता है, जो हमारे 
स्वास्थ्यकफे लि्‌ कम हानिकारक मही है] । 

ठंडे पानीकति,मी यदगी सराफ होती है} पर रोमकुपोमे वटी हू 
चिकेनाई सौर छोटे-छटे मणु साफ नही हो पत्ति। इसके लिए गरम 
पानी ओर नीनूका प्रयोग करना चाहिए ! कोर खडा नीबू लेकर उसे यागम 
भून लेना बा्हिए ओर ठंडा करक दनपर पानीके साथ मलना चाहिए ॥ 
नीके दस प्रयोगे जो सफाई होती है वसौ सफाई करनेका किसी भी 
साबुनमे सामथ्यं नही है गरम पानीमे नित्य नही नहाना चादिए । इसते 
सस्ती कढती दै, कमजोर आती है मोर पाचन-क्रिया कमजोर हौ जाती है 
सप्ताहमे एक या दो वार सरम पानीसे नहाना काफी है। गरम पानीका 
तापमान शरीरके तापमानपे एक-दो डिग्री ही अधिक्‌ रखा जाना चाहिए । 

राते सोनेसे पटले गरम पानीका स्नान बहुत मुफीद है1 नीद 
यच्छी यतीह ओर्‌ मरम पानी नहनिके वाद कुछ यओढकर सो जानेभे 
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ठंडक शगनेका मय नही रहता । यस्म या ठंडा किसी प्रकारका भी स्नान 
मोजनुङे एक घटा पके जौर मजने तीन घंटा बाद कया जा सकता है । 


अधिक गरम पानीके अथय छाम हु उसफा समयपर ही 
उपयोग होना बार्हिए्‌। जुकाम होनेषर गरम पानि महानेकै वाद 
गरम कपड़े भोढ़केर ( 6 
सोने जुकाम दूर 
हता है । अधिक 
चल्नेया प्रस्ििममे 
मई हई यकानको 
दुर केम यह स्नान 1 कम 
करता टै। 

यह तो हमा गरम परानीका विशेष गुण 
ओर उसका उपयोग। पर हमे नित्य ट्डे 
प्रानीते ही नहाना चादिए । जव हम वदनपर 
ठंडा पनी डत्ते ह तो हमारे शरीरका 
रवत, त्वचाकी जीर दौडता है ओर उस्म 
एक विरो गति पैदा हो जाती है, जिसके 
कारण स्प्त-सचालनं शुद्ध एवं तेज हो 
जता है) यहु समी जानते कि र्त 
संचालन कमी आना बुढापेकी प्रस्तावना 
है । मत्तः ये जल्से नदानेसे हम अपने 


यौवनको अधिक स्यायी बनानिमें सहायक ही 
सक्ते है| 





साघारण स्नानका अच्छा तरीफा स्नानके 
पके सारे शरीरको हयेखीः या सुरदरे 
ठौल्यिते खड्‌ ठेना चाहिए । पठे तिर स्मद्‌, तव माया, चेष्टया 
अर पर्दन। फिर एक-एक करे दोमों हायोकौ कार्की सोरे रगड़ना 
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शुरू करके कषोी मोर रमना चाहिए इम तर हा्योकी. मादि 
द्ये जानेङे बाद कंधा, सीना, वगल, पेट ओर पीठदो स्णडिए्‌ ओर सके 
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अंतमे व॑रोकी ! वशो रते समम्‌ रोको सीवा रसिए मौर भुककर 
परोही योरे रणते दए हायोका लोपक र खाए 1 प्रारंममे धीरे. 
धीरे स्मन चाहिए । यादत प्डुगेपर डे हाथो भीर अथक देसतक 
यह्‌ किया की जा सक्ती है। 

दस प्रकार वदनकौ रगढ़नेके वाद तुरंत 
ठंडे पानीसे इच्छामर नहाना चाहिए । 
स्नाने वाद पदन मौर वालोको सूले 
तीदिएसे सुखा लेना चादिए्‌ 1 सूपे वदन 
को रगदक्े वाद स्नान मेम एकः 
पिदेष यानेदका यनुमव हता है कौर 








कने हौ कमजोर व्यवितियोके छिएु यह्‌ स्नान मौर कसरत दोक 

कामदे सकता है । त 

यदि स्वानकी दस विधिका वयावर पालन किणय जाय तौ फोडे- 

पुसी, दाद-खाज होनेका भय नही दता 1 मुहर मुहातसे न निकरेगे 

सौर नमां पदी, त्वचगक. पौलापन गुलावी रंगे वद जायग्‌ मोर्‌ 
२२ 
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सेट निस्तेज त्वचा, धीरे-पीरे ममल-गी मुखायम्‌ हो नायमी । लोको 
एषा प्रतीत होगा कि माय रोज तैटकी माह्लिशा कस्वाकर्‌ स्नान 
षते ह 
स स्नानकै वाद यदि यदनको तौल्िसे न सुलाकर दायते ही रगड़- 
कर्‌ सुपा च्या जाय तो जाम गौर अधिकः हमा। जाडमं एसा कला 
ज्यादा भानंदप्रद होता है। 
कमरकी गीली पट्टी 

कमरकी गीली पटकः च एक सात-भाठ एट दंवा भौर छः इच 
चौडा सूती कपड़ा छेकर यड पानीमे भिगौकर हल्का निचोढ्‌ ऊेता चाहिए 
भौर उतते नाभिसे लेकर नीषे कमरकै मागतक चारों ओर इस प्रकार 
छपेटना चाहिए फ वषड़ा अच्छी तरह त्वचाको दूतां रहै ओर फिर उपर- 
से इतना हौ ठेवा चौड़ा ऊनी कपड़ा रपेटना चादिए्‌ भौर उसे सेफिटिपिन 
या प्रतली रस्तीकते इस श्रकार वाघ देना चाहिए कि ढीला गर होने प्रवे) 

पटरी जहां लगाई जायगी वहां पहके ठंडक मालूम होगी पर दस मिनट- 
कै अंदर ठंडक जाकर हल्की गरमी मालूम पडेगी । यदि दम मिनट बाद 
भी ठंडक न जाय तो समभन चाहिए किं पटरी ढीली वधी है या कपडेकी 
शीली धष्टीको कमे निचोडा गमा है या वह्‌ अधिक मोटी है। जहामी 
शती हो उसे दुरस्त करना चाहिए । 

कमरकी गीली पटरी आव घटेसे लेकर दो घंटेतक र्गी रह्‌ सकती है । 

छातीकी गीली षद्टी 


छातीकी गीर पीके किए उतनी ही च्वौ-चौड़ी सुती ओर उनी 
द्रीकी जरूरत होती है जितनी कमरा गीली पीके लिए कमरकी 
गी पटरीकी तरह ही इसमें मी सूतौ केषडेको ठ्डे पानीमे मिगो निचोड- 
कर छातीपर उसे दस प्रकार च्वेदते हँ कि छाती, दोनों कोका ऊपरी 
माय ओर छतीके पाठका पीठका हिस्सा ठक जाय ओर फिर उपरते उनी 
हरी दसी प्रकार ठयाकर वां देते हैँ कि सूती पटी की रहै! 8 
यह पटरी मी जेस दो चंटेतकके छिए लगाई जा सकती है। 
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धूपस्नान 


धूपस्नान गरमीकेः दिनोमिं सवेरे छः-सादे-छः थजे मौर जद्मे सादे 
सात-आठ यजे तेते है। निरवेस्पर होकर किसी एकांत स्यान्मे इस प्रार्‌ 
वैढना या केटना चाहिए कि सारे शरीरपर धूप लगे । पद्रहु-वीस मिनट- 
तक धूपस्नान छेना काफी है1 जारेम्मे तो तीन मिनर्से युरू कणः रोज 
एक मिनट बढ़ाकर हीं परे समयतक पहुचना चाहिए । 

धूपस्नानफे समय स्िरको कपडसे ठकः रहना चाहिए । यदि एकात्त 
स्थान न मिले तौ सफेद पता कपड़ा पहनकर यह्‌ स्नान लिया जा सक्ता 


दै। 
स्वेदनफे किए धूप-नहान 


धूपस्नानसे पसीना मी लाया जा सकता है) इसके दिए दिनके 
दस-ग्यारह्‌ बजे या दो-तीन यजे मरम पानी पीकर मौर नि्स् होकर 
धूपमे चटा या कवद्पर जेटना चाहिए । यदि हवा तेन बहती हो तो 
एसी जगह यह्‌ स्नान लेन चाहिए जहां हवाका भोका न रगे। 

धृषमें लेटनेकेः साट-दस मिनट वाद पसीना आने लगेगा गौर प्रह 
बीस मिनटमे पसीना वहने रपेगा। जाड़ेमे कम पसीना आ सकता दै ॥ 
बीस मिनट्ते लेकर भाघ टेतक धूपस्तान लिया जा सकता है। पसीना 
भावे या न आवे आध घंटेके वाद ठडे पानीक्षे अच्छी तगह नहा केना 
चाहिए। 

कुछ लोर्गोको आरंममें पसीना नहीं आता पर तीन-चार बार यह्‌ 
स्तान फरनेके वाद पसीना माने कगता है। 

धूपस्नानके शूर्पे ही सिरर ठंडे पानीसे मीगा तौलिया रखना 


चाहिए योर धूपस्नानकेः समय वीच-वबीचमें थोडा गरम पानी पीते दहना 
चाहिए 1 


स्पज 


ज्वरकी जदस्यामें या कमजोरीके दिषु नहानेकी बनिस्वत स्पज करना 
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अच्छा दै। रोगौको च्टिर उत्ते एक वःवल या चादस्से उदा देनी चाहिए 
भौर शरीरको गले तौङिएते पोना चाहिए } पहले एक वैर चार मिनट- 
सक गीञे तीर्ते वीरे-पीरे रगड़-रगढ़कर सफ करे फिर सूखे तौल्पति 
पैरकौ सुखाकर एक मिनटतक हायते रगड़े पि त्वचा गरमौ आ जाय। 
यदिज्वरहोतो इस प्रकार रग्नेकी जरूरत नही है फिर दूय पैर 
र फिर एक-एक हाथ, फिर पीठ तव पेट-छातती । अंतमे सिर मौर मुंहको 
ठंड पानी धोकर भरते तौलिएते सुखा दे। हा्थोको चार-चार मिनट 
समय दे भौर पीठ, पेट-छातीको पांच-पांच मिनट । इस प्रकार सारे शरीस्को 
स्मज करनेमे ठगमग आध घटा लगेगा । यदि रोगीको स्नान ने करना 
हो तौ उसे यह स्पंज रोज दिनक दोपहस्के लगमग या किसी समय मिलना 


चाहिए 
उपवास 


उपवासमे पानीके सिवा कुछ मी नही लेना चादिए ओर उपवासके 
दिन थोड़ा-थोड़ा करै दो-तीन सेर या अधिक मी पानी जरूर पीना 
चाहिए । पानीके प्रयोग करते र्हनेमे उपवासमे मी तोजगी बनी रहती है 
ओौर पानीकी सहायतामे मलको निकलनेमे सृविषा होती दै । 

जिस दिन उपवात्त किया जाय उस दित जामको ओर फिर उपयास- 
कालभे रोज सवेरे सेर-ञद्-तेर गरम पानीका एनिमा अवश्य लेना चादिए । 

मदि एक दिनेफा उपवास किया जाय त दूसरे दिन उपवासके प्रहले 
दिनका भोजने तीन-चौयाई मात्रामे छया जा सकता है यदि दो दिनका 
उपवाते किया जवि तो एक दिन फल खानेके वाद दुसरे दिन यदहं मोजन 
चमा जा सकता है1 यदि तीनं दिनका उपवास किण जाय तो चौये दिनं 
केवर फर या तरकारि्योका रस, पाचवे दिन फलं ओर छटे दिन सवेरे- 
दामं फल ओर दोषहरं योड़ी रोटी मौर तरकारी लेनी चादिए मीर 
फिर साधारण मोजनपर आ जाना चाहिए । 

रसाहार, फलाहार ओर फल-दूध 


रसाहारमे दिनमें तीन-चार वार एक एक पाव या दयसे मी पम 
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मात्रामें किसी फल या तरकारीका रस लेना चाष्टिए । फल-रसके छि 
संतर, मौसमी, यनानास, जामुन, रस्रमरी, टमाटर अच्छे है 1 इनका रस 
वहतत गाढा हो तो तीन छटकं रसमे दो-तीन छटाक पानी मिलाकर लेना 
अच्छाहै)। 

खौकीौ, टमाटर, गाजरका रस कच्चा ही ख्या जा सक्ता है । रीका 
गाजस्कौ कटकसपर कस छेनेकैः वाद कपदमे दवाकर रस आसानीौसे निकाश 
जा सकता है! 

अन्य तरका्ियोका रस पकाकर ह्‌ कछया जा सक्ता है। आधसेर 
तर्कारीके साय दो-तौन छटांक पानी मिलाकर वटलीमे डाखकृर पकाने 
रस निकृत सकता टै। 

फन्ाहारमैं दिनमें तीन वार फल लेने चाहिए । एक वारमे एक 
ही प्रकारका फल ल्या जाय । जैसे, सवेरे टमाटर, दोपहरको सतरे भौर 
सामक सेव । यदितीनो वारयादो वारणएकदही प्रकारा फल्लिया 
जाय॒तो गीर भी भच्छादै। 

तीनों बारे सेरडढ-सेरसे अधिक फल नही केना चाहिए । 

जव फलकः साथ दूध मी लेना ह तो फलके प्रत्येक आहारकै साध 
पाव-ढं्‌-पाव दूष लेना चािए । भूल बद्नेपर दुधकी माता एक वारम 
आप सेरतक की जा सकती है। दुघ सवेरे-शाम कच्चा ही केना चाहिए 
मर दौपह्रको सवैरे ग्ररम करे रा हया । योडा फन खाये फिर थोडा 
द्रुघ रु दस तर्‌ फल-दव छेना अच्छा ६ै॥ 

समाहार सीर फलाहारमें मीः सेर-डेद्‌-तेर पानी रीज पीभेका वद्य 
ध्यान रखना चाहिए । उपवासको' तरह रोज एानमा छेकर पेट भौ साफ 


करना चाहिए । यदि फलदरूध लेनेपर मी वेट साफ नटो ती एनिमाका 
व््वहार केला चाहिप्‌। 


पानी पीना 


पानो रोज दोन्तीन सेर अवदय पीनः चादिए † सवेरे उव्ते ठी, सति 
समय मोजनके एकः घटा पटले मोर दो घटे वाद पानी पीनेका यटा समय 
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है। मोजनफे साय यदि पानी पीना दहो तो एक पावते धिक पानी नहीं 
पीना चाहिए 1 यदि भोजनफै एक घंटे पटे पानी पी क्ति जायतो 
मोजनके समय पानी पीनेकी जरत वहत कम होगी, फिर मीं मोजनके 
समय प्यास च्गे तो पानी जरूर पीना चाहिषए्‌। 


भोजनका समय 


मोजन पाच घटे या अधिकके अंतरपर करना चाहिए ओर सोनेके 
दो-तीन घंटे पहठे मोजन अवदय कर केना चाहिए । जलपानं यदि सात- 
आ वजे किया जाय तो भोजन दोषहरको बारह्‌-एक वजे ओौर शामको 
छः-सातं वजे करना चाहिए । 
चोकरसमेत अ्टेकी येदी 


रोटी वनानेके किए अच्छे गेह लेकर धूपमे मुखाना चाहिए भौर उन्हे 
अच्छी तरह साफ कराकर हायचक्कीते पिसवाना चाहिए । हायचक्की 
प्राप्य न होनेकी अवस्थामें येह मिलमें पिस्वाए जा सक्ते है! टेको 
बिना छाति ही रोटी बनानी चादिए! मच्छी रोटी वनानेकैः लिए रेदी 
वनानेके दो-तीन घटे पहले ही आटेकी अच्छी तरह मांडकर रख देना 
चाहिए। 
मोटी रोटी अच्छी होती है पर ऽसे सेकनेके क्षि धैय॑की जषूरत 
होती है। एसी मवस्यामे पती ही रोटी ठीक होगी । जौर मोटी रोदीमें 
अक्सर कोय यावद्यकतासे अधिक मी मादा खा जते 

तेटी तरकारीके साय खाना ठीक नही है। रोटी तरकारीके साय 
खानेपर रोटी ठीक तरह चवाई नही जाती, इसमे उसमे मुहेकी रारन 
मिर्नेके कारण वह यासानीसे नही पचती। दसन्विए रोटी अलग भौर 
तरारी अलग खानी चाहिए 1 दु रोटी मौर कुछ तर्कारी इस तरह 


खाना चादिए1 
४ दल्या 
दला यनानेकेः चिर अच्छे साफ गेहूं केकर इस प्रश्यर देट्वाना 
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चाहिए कि एक गेहुमें जरते वारहूतक टुक्डे हो जायं । इस दक्एि्ेसे 
सूरे (आटे) मौर बड़ टुकड़ोको निकाल देना चादिए भौर धैष मागको 
पे तविपर धीमी भांचरपर इतना मूने कि दखिया बादाम रगकाहौ 
जाय। फिर चावखकी तरह उसे पकाना चाहिए 1 पानी इतना शलना 
चाहिए कि दल्िया कुट टीला या पतला-सा रहै! पानी कम पड़े तो पक्ते 
समय पचम मी ग्ररम पानी डाला जा सक्तादै। 

दङ्िएको अधिकं समयतक धंयंपुवंक पकाने ही अच्छा देलिया 
वनता है) 

दक्ए्मे नमक या दूय डालनेकी प्रथा करई जगह दै! पेरदोगोंही 
चीर्जै गर्त दै। 

मीढा दिया बनाना हो तो पक्ति समय दक्एमे वु मुतकके डते 
जा सते है। 


चावल 


कनसमेत चाव रोटोके समान ही गुणकारी है । बाजासमे भने- 
वाले चावलोके कन, उनकी पालिशं करते समय निकल जते' है अतः धानं 
लेकर उन उतना ही करुटवाना चाहिए कि चावल्परसे केवल धानक भूरी 
निकल जाय। 1 

चाव इतने ही पानी मे पकाना चाहिए कि पानी उनमें जज्व हो जाय, 
पानी निकालनैः या मांड पसानेकी जरूरत न हौ । भंड पसाना चावखका 
सार निकालकर फक देना है। 
न ् भरकार.बने हए चावरू गेहकौ रोटी समान ही उपयोग करने 
मोग्यह्‌। 


तरकारियां 
एसी तसकार््ोंको जिनका छिलका खाया जा सक्ता है, छीरने- 
क नलूरत नही है! यदि छिलका कडा हो तो उन्हें चाकूसे सुर दिया 


जा सकता है। तरकायैको काटनेके पठे ही घो केना चादि पीं नही । 
दो-चार्‌ आनिमर धी या तिल मूंगफली था नारियल्के तेलमे पद्मा 
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जीय बाकर तरकरारीको यरद छक देना चाहिए भौर उते धीमी 
जचिमे प्कने देना चाहिए 1 परवल, भिडी एसी कख ही तर्काप्यां है 
जिनर्भे पानी डाखनैकी जरूरत होती है अन्यया तो टकी, तुरई गौर सगो- 
मेते प्रकते समय स्वयं पानी निकद्ता है। इसिद्‌ उनमे पानी उल्मेकी 
जसे नही होती । वटछीकेः मुदको किसी कटोरी कर कटीरीमे 
थोड़ा पानौ डाठे दिया जा सकता है इमसे तरकारीका पानी कम जलेया। 
प्रहांतक पने तरकारीके पानोको नटने नही देना चाहिए। तस्कारीका 
पानी तरारीते ज्यादा छामदायक ओद जग है। तरकारीके पानी 
ही तस्कारीवे गृण उत्तरं जाते हँ गौर इत पानीकौ जलानेसे तर्कारीका 
सीर नष्टे हो जातारहै। 

तेरकारीभ मतालके तौरपर नमक,घनिया, हल्दी, जीरेका प्रयोग! 
हौ सकता है । नमक जितना कम साया जाय अच्छा है] 

धी खानेकी जरूरत हो तो त्तरकारी वन जानेपरही तरकारीमे घी 
डालकर स्नाता चादिर्‌। 

सलाद या कचुंवर 
“ सलाद या कुवर्‌ कच्ची, तरकार बनाया जाता है । समी कल्यो 

खाद्‌ जा सकने छायक तरकारिया जसे खीरा, कड़ी, थाजर, मूली, प्याज, 
टमाटर, पारक, घनिएकी' पत्तियां ओर पातगोमी काममे आती है। भिस 
समय जो कच्ची तरकारी मिले उनेमेते दो-तीनकोौ लेकर-ज॑ते पालक, 
गाजर, टमाटर छोटा-छोट्‌ काटकर एकमे मिला केना चादिए्‌ ओर उमे 
धोड़ा-चा मुना पिसा जीरा नमक डालकर या सादा ही खाना चाहिद्‌? 
जवं अविक तरकासियां न मिले तौ एकन्दीसे ही काम चल सकता दै। 
एकः वयस्क व्यक्तिके किए एक, समयमे पावमर कचुवर केना 
कारी है। ५ र 

कचुवरम कमी-कमी थोडा-सा दही मी डाला जा सकता दै। 
, दो-तीन तस्दके फशोका भी इसी तर सखाद बनाया जा सकता है} 
कचुवरको मोजनके गारममे सा लेनी मच्छ है! ` 


परिष्षष्ट ३४५ 


टहल्ना 
टहृढना तेजी्ते वाहिए। कमर सीवी रहै भौर हाथ पवगल्मे रहे । 





टदलते समयकी स्वामाविक अङिति 


३४६ रोगो सरल चिकित्सा 


एक घेम चार मीलकी गति टला जाय तो अच्छा है । यदि सुविधा 
ह तो टहलनेके सस्ते रोज वदरते रहना चाहिए, इससे रास्तेकी नवीनता 
वनी रहती है गीर हना अधिक आरनंददायक होता है । 

दाविति अनुसार स्वरे चार-छः मौलं गौर शामको दो-तीन मील 
ददल चाद्िए । जो रोगे टहलना आरंभ कर रहै हो उन षीरिथीरे ही 
टहलनेकी दूरी वढ़ानी चादिए। 

जब यह्‌ अदान हौ जाय कि एक घटेन इतने भील चलते दँ तेव घड़ी- 
की सहापतासे रह्लनेमें घरसे जने-जानेकी द्री आसानीसे जानी जा सकती 
टै) 

गहरी सांस 

टहक्ते समय अच्छी हवामें गहरी सासि मी लेनी चाहिए! धीरे 
धीरे सांस लेकर उससे फफट़ोको मरना चाहिए ओर फिर ओर्‌ अधिक 
धीरे-धीरे सांसको निकाल्ना चाहिए । 

सोना 

जितनी नीद आवे अवदय सोना चाहिए । हे, आलस्यम खाटपर 
पड़े ससट्ूना ठोक नही है। रातको नौ वजेसे सवेरे, पांच वजेतकका समथ 
सोनेके लिए अच्छा है। जिन्हे अधिक नीद आती है उनेकी नीद चिकित्सा- 


कै वादं स्वामाविक हो जातौ दै। 
गरमीमे मोजनके बाद मी एक आघ घंटे विधराम किया जा सकता 


रै) ग्रदिनीदभीओआ जायत कोई दर्ज नही है। 


प्ा्तिक चिकिसा स्या है ? 


रोज-य-रौज डव्टशेकी तादाद बड़ रही है गौर साथ-साथ सनगिनत 
भोपधियोकी, पर आंस उटाकर देखे तो हूर आदमी मापको किसी-न- 
किसी रोगैः चंगृलमे फंसा मिकेगा। इसते सावित होता है कि दवाएं 
आदमीकौ नं तदुरस्त रख सक्ती है, न कर सक्ती है । 

प्राकृतिक चिकित्सकोने तजुरवेसे जाना है कि रसायन भौर दवाएं 
सोयको अच्छा करना तो दुर रहा, उल्टे रोगको--उसफे दुख लक्षणो- 
को-युछ वक्तके लिए दूर करके, वाद्र निक्लते हए रोगको शरीरके 
भीतर दवा देती हैं। जेते गांवमे रूटा-कचरा इकटृढा होकर वीमारी 
फैलाता है वैते ही दारीरकी गदी निकल न पानेपर भंदर सडने लगती 
है गौर बरही गंदमौ' सव रोरगोकी जड है। 

गलत मोजनकी वजहसे पैदा हई सड्न, भपच, दवाओकरि जद्र, 
जवान, टीका वगैरह इस गंदगीको वढति रै। 

शरीरे गंदगी व्रिकाटनेकी वरुदरतकी कोशिश ही रौग दै, ओर 
रोगे लक्षण इस कोशिरका कुदसती नतीजा है। दुदस्ती' दखाज द्वस 
गदगीको श्रीस्ते निकाल फेकनेमे पूरी मदद पहाता है मौर मनृच्यको 
स्वस्थ, रादाक्तं एव्‌ सतेज बनाता है। 

ष्दरते इलालके मददगार ह उपवास, फलाहार, संतुलित मोजनं 
पानी, मिट, धूप, प्राणायम, आसन, कसरत ओर भाङ्दि वगैरह, जिनसे 
रोगं दवेते नही बल्कि जङ्से नेस्त-नानृद होते है । 


आरोग्य-मेदिर 


इन्टी सिद्धांतोके अनुसार चिकित्सक सुविधा देके लिए भारोग्य- 
मेदिसकी स्थापना की मड है ! विङेप जानकारीके लिए आरोग्य-मदिरका 
परिवय-पत्न मेगानेकी कृपा कर । 


भरवेधक, आरोग्य-मदिरः गोरखपुर (उ० ।१०} 


शराकतिक विकित्साके संवंधने ये क्या कहते हैँ 


भेरे दोनों हाय प्रह वंस छटाजन (एक्निमा) से भरे हृए थे। सु 
शरमके भारे उद ढककर स्वना पडता धा। आसेग्य-मंदिरके मिट 
परानीक उपचारे छाजतं ढाई महीने चत्म भया भौर हभ त्वचाक 


रंग स्वामाविक हौ यया। 
काशमीरी देवी, हपु 


मेरे पेशावके साय सात प्रतिशत चीगी आती थौ! इते कम करमेके 
किए मुभे डाबटर दोपटर व शागको मीजनफे पहले इसुलिनका ईमेवयान 
देते थे। आरोग्य -मदिरमे आते ही इजंक्न वंदकर दिया गमा ओर 
यहांकी निकित्सासे तीन सप्ताहमे पेयावके साय चीनी आना वित्कुबद 
हो गया। चिकित्सा कराए मुमेडेढ़व्पंहो गया तवते स्वस्य ह। 
गाहूराम धौरी, विशनपुर (पुरगिया) 
मोटापेके साथ-साय र्म सिरददं, चक्कर, वेहोरी, कमजोरी भौर 
स्वप्नदोपसे पीडित धा! आरोग्य-मंदिरमें रहकर दद महीनिमे भने अपना 
अडइताटीस पौड वजन पटनेके साथ साय अपम शरीरकौ सुखी बनाया 
ओर समी रोगत ष््रीभाकली। 
भारीग्यमंदिरके स्नहपर्णं बातावरणफो छोडते हुए बड़ी तकीफ हुई। 
शयाम विहारीलाछ गं, कृष्णा प्र॑स; मेरठ 
मुम बहुत पुराना दमा था यौर हृदय कमजोदी। प्रतिक 
चिकित्साकी पासे डेढ़ महीनेमे पचास वपंकी उघ्रमे इन रोगोपि ध्ुटकारा 
पाकम फिर जवानीकी शक्ति गीर उमंययोा अनुमव कर रदा ह! 
फादलाकरू साट्‌, सुजागज (भागपुर) 
म मासिककी गरडवह़ी मौर प्रदरङी शिकायत वपति पीडति थी। 
जगद्‌-नयह चिकित्सया कराकर वराय हो चुकी षी) भारोग्य-मंदिरकी 
चिकित्सते यै स्रव रोगतो गए ही, मूत सुखकर स्ने टमी सौर पुराना 


~ २४९ ~ 


फन्ज चन्या गथा। मने यहा यह मी सीवा कि मनुप्यको स्वस्थ रहुनेके 
लि क्या खाना-षीना चाहिए जौर कमे रहना चाहिए ! ने नवजीवन 
पाया 
# अनारसीदेवौ, बरदुयारी (माटदा) 
'गासेग्य-मदिर मे यानेके पहले मूकं मे रिकायतें धी-पेट मारी 
होना, स्वप्नदोप, पेटमे वाध, शारीरिक कमजोरी, निस्त्साह्‌, निस्तेज 
मुख-मुद्रा, स्मरण-शवितकी कमी, वदद्जमी 1. . -एकः महीनिकी चिकित्सा 
द्वारा मेरे इन लक्षणोमि सुधार हृजआ। तीन महीनेमे ओँ विक्कुल मच्छ हो 
गयां अौर १४ पौड वजन्‌ वदु गया | 
नसयण भद्र, प्रामतेवासमिति, अंकोला कारवार (वंवई प्राति) 
मेरे विचारसे प्राकृतिक विकित्साका जितना अच्छा प्रवंघ आरोग्य. 
मदिर मे है उत्तना उत्तरी मारतके किसी सी प्राकृतिक चिकित्सालये 
नही है) 
++ ~-भोफेसर हरिश्चेदर गुप्त, विरला फालेज पिक्ानी (जयपुर) 
हणह्व्यत्‌६ शवला०७ ववषएकद्ा6 0 कोविद (लय 
एप २1, उपल वर्च वत्त € 10 त्णाह 10 
^10७ ४446, छतु 0८ 15 पपषष, 
प्ल [00१८ यत्‌ पट छठि गुणएतपरयपु ८0 5८ 
गदधपाले (पाल चद फक. 1 [थिर एल्ला 26 (0 प्ते 
50 पतृ [वद्या, 0 1६60८ा€त्‌. इ्वावलप्ऱ, 1 
पाऽ 6 प८56त्‌ 0 ०6 एदाल्छटत्‌ 17 धणं ऽ्पत्णया 
1 कवर लप ० पतल व्ते पपठ अपात एपेपतेिचु 
नौला ऽ€ 20005516. „ 
64106 15826 10556, 
८^10 @लध्णा) 
जासेग्प-म॑दिरपे विवित्सा करनेके नियमादि जाननेवेः लिए “भारोग्य- 
मंदिर'का परिचेय-पय भंगनिकी टपा करे! 


संचालक-आरोम्य-मंदिर, गोरखपुर (उत्तरदेशु) 


आरोभ्य-य्ंथमाला 


भाकृतिक चिकित्सके प्रसारकी दृष्टिसे भरोग्य-प्रधमानाका प्रकाशन 
शुरू किया जा रहा है। इसमें हि्दुस्तानके अनुमवी प्राकृतिक चिकित्सकौ. 
की पुस्तकोके साय-स्ाय विदेदके प्राङरतिक चिकित्सकोकी, पुस्तके भी 
होगी । ये सवे हम मल या सारा रूपमे हिदी-मापी जनताको अच्छे हप- 
मेँ सुखम मूल्यमे देना चाहते हैँ 1 

१--रोगोकी सरल चिफि्सा--जापके हाथमे है 1 शेष पुस्तकोका 
परिचय लीजिए ः-- 

२. रोमोको मपी चिकित्सा--प्री लू कूनेकौ पुस्तक ^््‌ सास 
आफ ही्गि“का मावानुबाद। सव रोग एक है ओर सवकरी चिकित्सा 
एक है । प्राकृतिक चिरकिंत्साके स सिद्धातिका प्रतिपादन करनेवाली एक. 
मात्र पुस्तक । पृष्ठ-संश्या २५० मूल्य दो रूपया पचास पैसे। 

३. प्राङृतिफ जीवनकौ ओर--लेखक : एडोल्फ जस्ट, अनुवादक-- 
श्रीविदुखलदासर मोदी ! मिहटरी, पानी, धूष, हुवा गौर मोजनकौ सहायतासे नये 
पुसने समी रोगौको दुर करने तथा स्वास्थ्यको वटिया चनानेकौ विधि 
सिखानेवाली दुनियाकौ सरलतम पृस्तक । मूख जर्मनसे भवेतक दसके 
१४० मापाने अनुवाद प्रकादित हौ चुके दै! वद्मा भेट अप। 


भूर्य पांच रुपया 1 
„ ४. व््चोको स्वास्थ्य ओर उनके रोग--वल्वोके पालन-पोपणकी 
विधिके साय-साय उनके रोमी होनेपर उन रोगमुक्त करनेकी विधि 
दस पुस्तकमे आपको विस्तारते मिलेगी 1 भूत्य केवर तीन स्पया। 
५. जीनिकौ ऋला--ेखकः : श्रीविटूठलदात भोदौ । यह पुस्तकः 
आपका मानसिक बल बडाएगी, स्मरणद्यरित्त तीव्र बनाएगी, †चिताओति 
मूम्त करेमि तथा वापके सामने सारे रदस्य पोख्कर रख देगी जिनके 


वि । 


३५१८ 


जानने कारण वह्‌ व्यक्ति, जिसे भाप बढ़ा कते है, बडा बना दै। मूल्य 
१ स्पया ५० वैरा! 

६. योयासन-ठेसक : आत्मानंद । (उत्तरप्रदेदा सरकादवारा पुरस्छत) 
योगासन दिदुस्तानकेः ऋषियों दरा संस्नूत प्राचीनतम प्रणाटी तो है ही यह्‌ 
दुनियाकी मानी हुई भेष्ठ व्यायाम-प्रणाली भी है मौर स्वास्प्य-संवरषनके 
साथ-साथ रोग-निवारणमे मी अद्वितीय है। योगासनकी विधियां भौर 
मोगासन इस सचिव "योगारन“से सीपिए्‌ ओर योगामनद्रारा रोग 
निवारणकी कलाकी जानकारी प्राप्त कीर्जिए्‌ । मूल्य केवल तीत खपया ! 

७. स्व-जुकाम-षोसौ--सर्दो, जुकाम, खासीका कारण तया दन 
रोक चिकित्सा वतानेकेः साय रोगोका कारण, उनसे बचने भौर मुक्तिका 
सस्ता वतानेवारी सरल मापामें लिखी गई एक अपूव पुम्तक । मूल्य १ रपयां 

पच्चीस पैसे । 

८ सादरं आहार--मोजनसे स्वास्थ्यका बया सवघ टै भौर 
भोजनमे थोड़ा हैर-फेर करके रोगका निवाद्ण कंसे किया जा सकता है ? 
यह विशद रूपते वतानेवाला एक क्ञानकोरा । मूल्य एक एपया पतीस वैसे 1 

९. उठो 1 -नदी समुद्रे मिलनेपर.जिस आनेदका अनूमवे करती है, 
पदीकौ उढनेभे जो भासानी होती दै, पृथ्वीको पदी वपि जिस आनंदकीः 
परात्ति होती दै, मुर्छाए विरेको सू्-प्रकारते जो जीवन-दान मिलता दै; 
वह भनेद, मसानी, तृत्ति भौर जीवन यदि माप एक साथ पाना चाहति 
हो तो उठो! पद्विए। मूल्य है केवल १ रपया ५० पैसा । 

१०. स्यास्प्य कंसे पाया 2--इस पुस्तकमे आप स्वास्थ्यको उग्नत 
यनानै मौर छोगोके रोगसे मुवि प्रानेकी भात्मकथाएं पढकर स्वस्य 
रह्नैका रास्ता जानेथे । यद्या छाद्‌, सुंदर दुरंगा कवर धारीस हाफ- 
खोन चिप्र, पृष्ठनसंखया २१६, दाग सिफं दो पया १ 

११. आहार-चिकित्सा--ठेखक : धी एरनोल्ड इह्रिट । इहेरिटकी 
बीमारौ सांघातिक समज्ली जा रही थी। वे अपने आदार-चिकित्साके 
भयोगे बिलबुल स्वस्य हो गये ओरं इतने स्वस्य हए मौर अपना स्वृस्प्य- 


= $ 


पतना उरते फर छिमा कि टप्यन टे खगाठार चखार उन्होने भने 
पुराने स्ट्योधो चदितत कर दिया मौर अव बह सारी विपि इन्दति 
“भादार-यिषित्सा"ुस्तक्मं टिपर दी है। मूत्य ३ रषया। 

१२. इग्प-फल्प--टेपरः : थीविद्र्टदाए मोदी (उक्तखदेरा सरः 
पाणा पुरस्कृत) दप परीरको तो पष्ट करता ही है रम-रय, नत- 
नसकौ धोकर धरीरको निर्मेट वना देता टै भौर रोग एसे कत्पसे चले 
जाति है । राकी विधि द्रा पस्तकं षके भौर लाम च्टाएं। मूल्य 
१ श्पया पचास ष॑सा। 

१३. उपवासते छाभ--संपादक : शीमिद्घल्दास मोदी । उपवासकौ 
मदिमा, उपवास करकी विधि भौर रोगरोके निवारणमें उपवासक्य स्यान 
यतलानेवालौ पुस्तकके रूपमे एक धर्मगुर। मूल्य दो स्पया । 

१४. वदरो-दे० ० फांतिकुमार--यदनेषेः लिए भावद्यक है 
किः शारीरिकः समता वद़ा्ये, मन-शरीरका संस्कार करे 

उत करे । राच्ये मित्रकी तरद यह्‌ पुस्तक दस दिशां धापफी 
स्नेहशवंक सहायता करेगी । मूत्य दो रुपया 1 

१५. जल-चिफित्सा--ऊ° फादर वनाईप-जत-चिकित्सा प्रकृतिफ 
चिकित्साकी रीढ है मौर इस संबधे जितने विरद रूपमे फादर मनाय 
किला है उतना अन्य किसी प्राङृतिक चिकित्सकने नही । इस प्तक 
सैकडौ तरहके जल-स्नानोका सवित्र वर्णन दिया गया है भौ रो 
निवारणमे बूत ही हितकारी ह । मूल्य केवल दो ख्पया पचास पैते। 

१६. सुगति श्षरीर-के० डा० चतुर्मुज दास मोदी--माप 
सुगटितत, सशवत, सुडील भौर फांतिमान बनाना चाहते ह, पर वना नही 
पाते । तो सुगख्ति शरीर पद्िए्‌ 1 यं पुस्तक अंग परत्यंगको विकपित 
केकय भापको वैज्ञानिकः विधि बतायेगी भौर कु सप्ताहोमे ही इ 

पुस्तकके गनुसार चलने पर माप अपनेमे परिवर्तन अनुम कले म । =, 
पुस्तक मे युबा, वृद्ध, कमारो, माता, वच्चो सवके लिए सचिव 
न्यायम दिये यये ह । सुदर जिल्द 1 मूल्य पांच रुपया । 


१ गाए हो यहो 
भूत्व १ रपय २१ त्ने । 


परपमातग, गोरर (० भ०) 


